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The purpose of this study was to survey the psychological skills of a rally driver and 
examining the driver’s thoughts and emotions in the rally competition. The primary 
goal of the study was to discover appropriate mental training tools for a rally driver 
examinee and help him to control his thoughts and emotions. These tools are impor-
tant for him to achieve an optimal vitality and concentration in the performance of 
competition. 
 
The research project was implemented as a qualitative case study. The material of the 
survey was gathered by interviews and self-assessments in six different rally competi-
tions during the diver’s competition season in 2012. The aim of this male examinee is 
to become a professional rally driver. 
 
The results indicated various thoughts and emotions of the examinee. The thoughts 
before competitions associated with several different sectors of life. According to 
coaching of today it should be holistic and considering the athlete’s every sector of life. 
The results of the study stated that the athlete has been experiencing continuous stress 
about both financial and other aspects of rally driving. 
 
In addition, the results indicated that the primary aim for the examinee is to hire a 
manager or a similar person to attend to his rally business and financial matters of rally. 
This would contribute positively to his carrier and relieve the stress. Secondly, the ex-
aminee should familiarize himself with mental training with the help of a sports psy-
chologist in order to improve his mental skills. Furthermore, the results demonstrated 
that appropriate mental training tools for the examinee might be relaxation strategies, 
breathing exercises, imagery and self-talk skills. 
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1 Johdanto 
"Jokainen ihminen on ainutkertainen psykofyysinen kokonaisuus, jonka persoonalli-
suus ja psyyke rakentuvat vuorovaikutuksessa ympäröivän maailman kanssa.” (Liukko-
nen 2004, 215.) 
 
Urheiluvalmennuksessa ei pelkästään riitä se, että tiedetään kuinka lajin vaatimia fyysisiä 
ominaisuuksia tai taito- ja taktiikkaominaisuuksia kehitetään. Ei myöskään se, että näi-
den lisäksi tunnetaan fysiologia ja ravitsemustieto. Nykypäivänä puhutaan kokonaisval-
taisesta valmennuksesta, johon kuuluu edellä mainittujen osa-alueiden lisäksi myös 
psyykkinen valmennus yhtenä tärkeimpänä osana. (Mero, Nummela, Keskinen & Häk-
kinen 2004, 10; Heino 2000, 14.) Kokonaisvaltaisen valmennuksen tavoitteena onkin 
kehittää urheilijan kaikkia ihmisenä olemisen puolia, kuten fyysisen suorituskyvyn osa-
alueita, urheilijan koetun maailman ja maailmankuvan yhdistämistä sekä yleistä elämän-
hallintaa ja sosiaalisia taitoja. Näin ollen fyysisen valmennuksen yhteydessä kehitetään 
samalla myös psyykkisiä puolia, kuten suoriutumista paineen alla, keskittymistä ja itse-
luottamusta. (Närhi & Frantsi 1998, 35-36.) 
 
Psyykkisellä valmennuksella pyritään saamaan urheilija uskomaan omaan onnistumi-
seensa sekä parantamaan itseluottamusta. Huippu-urheilijat ovat usein taidoiltaan sa-
malla tasolla toistensa kanssa. Kilpailutilanteessa kuitenkin parhaiten pärjää se urheilija, 
kenen tahdon voima ja halu menestyä on suurin.  (Närhi & Frantsi 1998, 91-94.) 
 
Psyykkisen valmennuksen menetelmien avulla pyritään myös hallitsemaan tunteita ja 
ajatuksia tai vaikuttamaan urheilijan toimintaan (Närhi & Frantsi 1998, 22).  Näiden 
menetelmien toimitapoja ja tekniikoita käyttäen onkin tavoitteena saavuttaa urheilijalle 
flow-mielentila (Burton & Raedeke 2008, 40), jolloin korkealla tunnelatauksella ja täy-
dellisellä suoritukseen keskittymisellä urheilusuoritus onnistuu helposti ja täydellisesti 
(Närhi & Frantsi 1998, 78). Tällaisessa huippusuorituksessa ovat vahvasti mukana 
myös tunteet. Lisäksi urheilijan tunnetila vaikuttaa siihen kuinka hän ajattelee. (Närhi & 
Frantsi 1998, 77-78.) Näin voidaankin todeta, että kilpaurheilussa urheilijan on todella 
tärkeää hallita omien ajatusten ja tunteiden kontrollointi. 
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Psyykkiset vaatimukset ovat kuitenkin erilaisia eri lajeissa. Tämän takia tarvitaan tietoa 
siitä, mitkä ovat lajin psyykkiset vaatimukset, jotta kyseisen lajin urheilijalle pystytään 
ohjelmoimaan hänelle sopivat psyykkisen valmennuksen menetelmät. Näin ollen on 
tarpeellinen tehdä lajille psykologinen lajianalyysi. (Liukkonen 2004, 217.) 
 
Tämän opinnäytetyön tutkittavaksi lajiksi on valittu ralliautoilu, jossa ajatusten ja tun-
teiden hallinnalla on suuri merkitys. Laji on vauhdikas ja reagoinnin on oltava nopeaa, 
sillä rallikuskin ajatus kartanlukijan lukemista nuoteista ei saa kadota hetkeksikään tai 
seurauksena voi olla vaarallinen ulosajo (Pahkinen 2007, 61). Fyysisen riskin todennä-
köisyys on siis suuri, vaikka rallisäännöstön mukaisia auton ja kuljettajien turvallisuus-
säännöksiä noudatettaisiin (Liukkonen 2004, 219; Pahkinen 2007, 13). Ralliautoilu on 
myös pääsääntöisimmin yksi kalleimmista urheilulajeista, mikä väistämättä tuo stressiä 
ralliurheilijalle. Häneltä vaaditaankin kovaa stressinsietokykyä selviämään suurista pai-
neista, niin henkisistä kuin fyysisistä sekä myös taloudellisista paineista. Lisäksi median 
kanssa tehtävä yhteistyö on hallittava heti alusta alkaen, sillä näkyvyyttä saa vain tiedo-
tusvälineiden kautta. (Pahkinen 2007, 14, 143.)  Nämä ympäristön luomat paineet ovat-
kin ralliautoilijan pystyttävä hallitsemaan, jotta niillä ei olisi vaikutusta suorituskykyyn 
kilpailutilanteessa. 
 
Tämän opinnäytetyön tarkoituksena on tutkia kuljettajan tarvitsemia psyykkisiä taitoja 
ralliautoilussa sekä selvittää millaisia ajatuksia ja tunteita hänelle kyseisen lajin kilpailuti-
lanteissa nousi esiin. Tavoitteena on tulosten perusteella löytää tutkimuksen kohteena 
olevalle henkilölle sopivia psyykkisen valmennuksen menetelmiä, jotka auttaisivat häntä 
jatkossa omien tunteiden ja ajatusten hallinnassa, jotta oikeanlainen vireystila ja keskit-
tyminen saavutettaisiin kilpailusuorituksissa. Näin urheilijalla olisi jatkoa varten käyttö-
kelpoisia hänelle räätälöityjä toimitapoja kilpauralla menestymisen tukemiseksi. 
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2   Ralliautoilu kilpaurheilulajina 
Ralliautoilu on yksi moottoriurheilun laji. Moottoriurheiluun voidaan laskea kuuluvaksi 
kaikki moottorista kulkuvoimansa saava kalusto, joilla kilpaurheillaan. Näitä ovat auto-
jen lisäksi moottoripyörät, moottoriveneet, lentokoneet sekä myös traktorit ja ruohon-
leikkurit. (Vanhanen 2011, 11-13.) 
 
Rallia on ajettu Suomessa hieman reilu sata vuotta. Ensimmäiset automobiilikilpailut 
ajettiin Viipurissa, joka silloin vielä kuului Suomeen, Papulan järven jäällä 10.2.1910. 
(Mäkinen & Rauhala 2001, 6; Vanhanen 2011, 11.) Noilta ajoilta ralliautoilu on toki 
muuttunut suuresti tultaessa 2010 – luvulle. Ennen ajokilpailut muistuttivat lähinnä 
matkailuajoa, kun taas nykyään alan huiput ovat kokopäivätoimisia ammattilaisia. (Ny-
lund 1999, 4.)  Tämä rahaa vievä laji on kuitenkin vuosien saatossa kestänyt taloudelli-
set taantumat ja nyt uskotaankin lajin elävän uutta nousukauttaan (Vanhanen 2011, 11). 
Suomalaisella ralliautoilulla ja moottoriurheilulla on kuitenkin aivan erityinen asema 
niin Suomessa kuin maailmalla. Suomalaiset ralliautoilijat ovat saavuttaneet 13 MM-
kultaa kuudella eri kuljettajalla eikä mikään muu maa ole pystynyt vielä samaan. (Van-
hanen 2011, 5; Yle 2010.) 
 
2.1 Rallikilpailut 
Rallikilpailuita Suomessa järjestävät Suomen autourheilun keskusliiton AKK Motor-
sportin jäsenseurat. Kilpailuja järjestetään vuoden aikana lähes 400 erilaista ja ne jakau-
tuvat tasoiltaan alueellisiin, kansallisiin, SM-, EM- ja MM-kilpailuihin. (AKK Motor-
sport 2012a.) Kilpailukausi Suomessa alkaa tammikuun alusta ja loppuun marraskuun 
puoleen väliin (AKK Motorsport 2012b). Samaa kaavaa kilpailukaudessa noudatetaan 
myös Kansainvälisen autoliitto FIA:n (Fédération Internationale de l'Automobile) maa-
ilmanmestaruusrallikilpailuissa (WRC FIA Word Rally Championship 2012).  
 
2.1.1 Rallikilpailun määritelmät 
AKK Motorsport on määritellyt rallikilpailun seuraavasti: ”Rallikilpailu on yhteiseen 
maaliin päättyvä kilpailu, jossa reitti, välimatkat, ajoajat ja AT-tarkastusasemat (aikatar-
kastusasemat) on ilmoitettu ja johon sisältyy erikoiskokeita. Kilpailun järjestäjän mah-
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dollisesti järjestämä testierikoiskoe luetaan osaksi kilpailua.” (AKK Motorsport 2012c, 
56.) 
 
Rallikilpailuissa, jotka ajetaan Suomessa, noudatetaan seuraavia sääntöjä: Kansainväli-
nen autoliitto FIA:n (Fédération Internationale de l'Automobile), Autokilpailujen kan-
salliset määräykset Suomessa (AKM), rallilajisääntöjen (RLS), rallikilpailusääntöjen 
(RKS) sekä Kilpailun sääntöjä ja määräyksiä. Myös mahdollisesti muita myöhemmin 
julkaistavia säännöksiä kuitenkin niin, että kilpailuun ilmoittautumisaikana sääntöjä ei 
saa muuttaa. Rallikilpailun järjestäjä ilmoittaa ne sääntöjen kohdat joita kyseisessä kil-
pailussa noudatetaan. (AKK Motorsport 2012c, 56.)  
 
2.1.2 Rallien lajit 
Korkein kilpailutaso ralliautoilussa on FIA:n mestaruuskilpailut, joissa kilpaillaan maa-
ilmanmestaruuksista. Sitten tulevat kaikki muut maakohtaiset rallit. Suomessa rallikil-
pailuissa kilpailuissa reitin pituus ja erikoiskokeiden lukumäärä on vapaa, mutta erikois-
kokeiden yhteenlaskettu pituus tulee olla vähintään 60 kilometriä.  Suomen korkein 
taso on kuitenkin SM-rallit, joissa erikoiskokeita tulee olla vähintään neljä ja niiden yh-
teenlaskettu pituus vähintään 80 kilometriä. Näissä kilpailuissa on aina oltava mahdolli-
suus reitin etukäteiseen tutustumiseen. (AKK Motorsport 2012c, 57.)  
 
Lisäksi voidaan kilpailla pienoisralleissa, joiden erikoiskokeiden yhteispituus tulee vä-
hintään olla 20 kilometriä ja rallispecial-kilpailuissa, jotka perustuvat yhteen peruseri-
koiskokeeseen, jolloin tähän erikoiskokeeseen voidaan tehdä suoritusten välissä muu-
toksia sekä sitä tulee voida ajaa molempiin suuntiin. Lisäksi rallispecial-kilpailuissa eri-
koiskokeiden maksimipituus tulee olla viisi kilometriä ja niiden määrä vähintään neljä. 
Näiden lisäksi AKK:n aluejärjestöt voivat järjestää aluemestaruuksia sekä seurakilpailu-
ja. (AKK Motorsport 2012c, 57.) 
  
2.1.3 Ralleissa kilpailtavat sarjat ja autojen luokat  
Ralliautoilussa kilpaillaan autojen eri luokissa ja eri kilpailusarjoissa.  Kilpailujen luokat 
ja sarjat vaihtelevat kilpailuittain, joten kunkin kilpailun luokat ja sarjat tulee aina ilmoit-
taa kyseisen kilpailun säännöissä. Autojen tulee myös olla rekisteröityjä sekä tieliiken-
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teeseen hyväksyttyjä. Taulukosta 1. näkyy AKK:n suositus autojen luokkajakoon esi-
merkiksi SM-rallikilpailuissa, mutta nämä tosiaan ovat kilpailukohtaisia. Tämä suosituk-
sen lisäksi kilpaillaan niin sanotulla harrastetasolla F-cupissa sekä Historic – autojen 
omissa kilpailuissa. Näille ryhmille ovat vielä omat luokat. F-cupissa kilpaillaan muuan 
muassa yleisessä sarjassa, junioreiden A- ja B- sarjoissa. B-juniorit eivät saa ajaa nelive-
toisella autolla. (AKK Motorsport 2012c, 57.) 
 
Taulukko 1. Suositus autojen luokkajakoon (AKK Motorsport 2012c, 57) 
Luokka Vetoisuus Moottorin koko Luokitus 
Luokka 1. 2-vetoiset enintään 1400 cc Ryhmä A, FIN R ja FIA R1 
Luokka 2. 2-vetoiset enintään 1600 cc V1600 
Luokka 3. 2-vetoiset enintään 2000 cc Ryhmä N, FIN R, FIA R2 ja FIA R3 (R3D 
JA R3T), S1600 
Luokka 4. 4-vetoiset yli 2000 cc Ryhmä N, FIA R4, Super 2000  Rally 
Luokka 5. 4-vetoiset yli 2000 cc FIN R 4WD ja Ryhmä A (Sis. ennen 2011 
luokitellut WRC autot) 
 
Luokkajaon määrittävät auton vetoisuus ja moottorinkoko, joka ilmoitetaan kuutiotila-
vuutena eli moottorin iskutilavuutena. Kaksivetoiset autot on jaettu omiin luokkiinsa 
moottorin tilavuuden perusteella. Auton luokitustodistuksesta selviää tiedot jokaisen 
mallin tunnistamista varten. Tämä luokitustodistus määrittelee mallin valmistajan il-
moittamalla tavalla. Toisin sanoen mitä osia autossa tulee olla ja mitä siinä saa käyttää. 
Nelivetoiset on jaettu kahteen luokkaan, jossa jaottelu on tehty moottorin- ja muiden 
osien viritysasteen perusteella. Taulukossa 1. oleva luokka viisi pitää sisällään korkeim-
malla viritysasteella olevat autot. Lisäksi jokaisella automallilla on oma luokitustodistus, 
mistä selviää sen tarkempi luokitus. Luokitusten tarkempi tietämys edellyttääkin jo laa-
jempaa laji- ja tekniikkaymmärrystä. Yleisölle julkaistaan rallikilpailuissa lähtijälistat ja 
tulokset ilmoitetaan luokkajaon perusteella. Tällöin auton luokitus ei näy missään. 
(Jämsen 2012.) 
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2.2 Kuljettajalta vaadittavat osaamisen alueet ja taidot 
Ralliautoilussa menestymisen edellytykset koostuvat monesta osasta. Tämä urheilulaji 
on hyvin taloudellisesti haastava välineurheilulaji.  Kilpailujen voittamiseen vaaditaan 
muihin oman sarjan autoihin verrattuna hyvin kilpailukykyinen auto, jotka ovat hinnal-
taan erittäin kalliita. Urheilijalta vaaditaan myös ajotaidon lisäksi sekä psyykkisten että 
fyysisten ominaisuuksien hallintaa. (Pahkinen 2007, 6.) Vaikka rallissa kilpailijoiden tur-
vallisuudesta huolehditaan kilpailusääntöjen puitteissa, niin vaarallisuus on tässä lajissa 
aina läsnä. Näin ollen kuljettajan tulee pystyä kestämään tämän riskialttiin lajin tuomia 
henkisiä, fyysisiä ja aineellisia paineita. (Pahkinen 2007, 13-14.)  
 
Ralliautoilijan pitää tuntea auton tekniikka. Hänen pitää ymmärtää ajomekaniikkaan 
liittyviä lainalaisuuksia sekä auton säätämistä omalle ajotyylilleen sopivaksi. (Pahkinen 
2007, 16.) Kovissa huippunopeuksissa ja muuttuvissa ajo-olosuhteissa autoa on pystyt-
tävä hallitsemaan.  Kuljettajan tulee teknisesti tietää, mikä vaikutus ajotekniikoilla on 
auton toimintaan. (Mäkinen & Rauhala 2001, 126.)  Lisäksi kuljettajan vuorovaikutus-
taitojen tulee olla kunnossa yhteistyövalmiuksien kehittämiseksi, sillä yhteistyökumppa-
nit ovat toiminnan rahoittamiseksi äärimmäisen tärkeitä (Pahkinen 2007, 16). Rahoituk-
sen hankkiminen onkin yksi suurin tekijä luomaan autourheilijalle paineita. Jos urallaan 
halua kehittyä, on myös rahoituksen lisäännyttävä. (Klarica 2001, 291.) Sponsoreille 
tehtävä työ tuo haasteita aikatauluihin, sillä ne tosiaan tehdään vielä oman siviilityön ja 
lajiharjoittelun ohella (Muukkonen 2010, 37). Kaiken tämän lisäksi englannin kielitaito 
tulee olla hallussa, jos tavoitteena on kansainvälinen ura (Pahkinen 2007, 16). 
  
2.3 Psykologinen lajianalyysi 
Ralliautoiluun ei ole tiedettävästi tehty virallista lajianalyysiä eikä psykologista lajianalyy-
sia. Tämä analyysi pohjautuu eri materiaaleista löydettyyn tietoon, jonka pohjalta on 
kartoitettu lajissa vaadittavia psyykkisiä ominaisuuksia. Analyysissä on käytetty pohjana 
Liukkosen (2004, 218-219) käyttämiä tekijöitä, joiden mukaan voidaan etsiä lajissa tar-
vittavia psykologisia vaatimuksia.  
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2.3.1 Fyysisen ja psyykkisen kunnon merkitys 
Ralliautoilu on sekä fyysinen että psyykkinen laji, jolloin molempien osa-alueiden kehit-
täminen on tärkeää (Klarica 2001, 291).  Kilpailu- tai harjoittelusuorituksen aikana sekä 
kuljettajaan että kartanlukijaan kohdistuu monia kuormittavia tekijöitä. Pitkään jatkunut 
kuormitus muuttuu helposti tarkkaa ajamista häiritseväksi väsymykseksi, joten autour-
heilijan fyysinen kunto tulee olla kunnossa. (Backman 2007, 20.) 
 
Vaikka kuljettajan tekemä lihastyö kohdistuu päänsääntöisesti kehon yläosaan ralliajon 
aikana, niin koko vartalo tekee kaiken aikaa sekä dynaamista että staattista työtä. Käsi-
työ eli ajaminen on elimistölle suhteessa kuormittavampaa kuin vastaavan tehoinen 
jalkatyö niitä verrattaessa. Tämä ilmenee käsityön fysiologisina vasteina (Backman 
2003, 6), kuten korkeammalla sykkeellä sekä suuremmalla maitohapon tuotolla (Back-
man 2007, 20). Pienestä tilasta ja turvavöistä johtuen ajoasento on tiivis ja ahdas, mikä 
aiheuttaa staattisen jännityksen lihaksiin. Tällöin verenkierto raajoihin estyy ja laskimo-
veren paluu sydämeen hidastuu. Lisäksi sydämen pumppausteho valtimoihin laskee, 
jonka seurauksena jalkojen verenpaine merkittävästi heikkenee. (Backman 2003, 6.) 
 
Kiihtyvyys eli g-voimat vaikuttavat kuormittavuuteen kiihdytysten, jarrutusten ja kaar-
reajon aikana.  Näin ollen keskivartalon lihakset ovat koko ajan jännityksessä. Tämä 
taas tuo haasteita polkimien tarkkaan painamiseen. Ralliauton kova alusta ja moottorin 
sekä vaihteiston värinä tuottavat kuljettajien kehoille monenlaisia iskuja ja värinöitä. 
Tästä johtuen vammoja on usein niskassa, ranteissa ja alaselässä. Lisäksi autossa on 
hyvin kuuma, jopa 30-60 °C. Tämä voi aiheuttaa nestehukkaa kovasta tankkauksesta 
huolimatta, jolloin syketaso nousee ja sydämen iskutilavuus pienenee sekä lihakset tuot-
tavat enemmän maitohappoa. (Backman 2007, 20-21.)  
 
Backmanin (2007, 21) mukaan tutkimukset ovat osoittaneet, että kilpa-autoilu rasittaa 
myös psyykkisesti urheilijaa. Verrattuna maksimaaliseen kestävyyssuoritukseen stressi-
hormonin määrä kasvaa ajotilanteessa yli kaksinkertaiseksi sekä yli kahdeksankertaiseksi 
lepotasoon verrattuna. Ajamisesta johtuva henkinen paine ja väsymystila vaikuttavat 
verensokerin ja vapaiden rasvahappojen määrän kasvuun veressä, jolloin tietyt stressi-
hormonit päästävät vereen sokereita ja lisäävät rasva-aineenvaihduntaa. Hänen mukaan 
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tutkimukset ovatkin osoittaneet, että hyvän kestävyyskunnon omaava kuljettaja pystyy 
sietämään niin fyysistä kuin henkistä kuormitusta paremmin kuin heikkokuntoinen kul-
jettaja. 
 
Rallissa psyykkisen ja fyysisen kuormituksen yhteisvaikutus nostaa sykettä. Kuljettajan 
hyvä fyysinen kunto auttaa kestämään ajamisen kuormittavuuden. Näin hänellä riittää 
paremmin voimia tarkkuutta ja keskittymistä vaativiin tehtäviin ajon aikana, kuten nuo-
tin kuunteluun. (Backman 2007, 22.)  
 
2.3.2 Suorituksen kesto, suoritustoistot, palautumisaika ja suoritushetken ra-
jautuneisuus 
Lyhyt kestoisessa suorituksessa onnistumisen on tapahduttava lähes heti sen alussa, 
kun taas pitkäkestoisessa suorituksessa alun epäonnistumista voidaan vielä parantaa 
(Liukkonen 2004, 218). Rallissa erikoiskokeet kestävät keskimäärin SM-kilpailuissa 1:30 
minuutista 30 minuuttiin (Jämsen 2012; Tenab 2012) ja MM-ralleissa 2 minuutista 40 
minuuttiin (Jämsen 2012; WRC FIA Word Rally Championship 2012). Näin ollen ral-
lissa on pääasiassa kyse pitkäkestoisista suorituksista, jolloin urheilijan on tärkeää pystyä 
voittamaan väsymystilansa (Liukkonen 2004, 218). Keskittyminen ja tarkkaavaisuus 
eivät saa herpaantua kartanlukijan lukemista nuoteista hetkeksikään, sillä muutoin tu-
loksena saattaa olla ulosajo (Pahkinen 2007, 57). 
 
Rallikilpailuissa seurataan kahta eri aikaa. Jotta kilpailun kulku olisi sujuvaa, kilpailijoilla 
on aikakortit, joihin kirjataan aikatarkastusasemilla erikoiskokeelle saapumisaika sekä 
ihannelähtöaika suoritukseen. Suorituspaikalla tulee olla minuutilleen saapumisaikana 
tai siitä seuraa rangaistus.  Erikoiskokeelle saapumisajan ja ihannelähtöajan välin tulee 
olla vähintään kolme minuuttia, jotta miehistöllä on riittävä valmistautumisaika suori-
tukseen. Toinen aika on erikoiskokeitten suoritusaika. Nämä suoritusajat lasketaan yh-
teen ja tämä on virallinen kilpailuaika. Erikoiskokeen päätyttyä kilpailijoille taas anne-
taan uusi aika milloin heidän tulee olla seuraavalla erikoiskokeella.  (AKK Motorsport 
2011, 73-75.) Kansainvälisissä ralleissa erikoiskokeen lähdössä annetaan ihanneaika, 
joka sisältää erikoiskokeen suoritusajan sekä siirtymäajan, jonka puitteissa kilpailijan 
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pitää olla seuraavan erikoiskokeen lähdössä. Eli erikoiskokeen suoritusaika vähentää 
suoraan käytettävissä olevaa siirtymäaikaa. (Jämsen 2012.) 
 
Rallin erikoiskokeita voidaan verrata suoritustoistoihin. Yhtenä kilpailupäivänä erikois-
kokeiden määrä vaihtelee paljon kilpailuista riippuen. Erikoiskokeita voi olla esimerkik-
si 1-8 per kilpailupäivä. (WRC FIA Word Rally Championship 2012.) Rallikilpailujen 
pituudet vaihtelevat hyvin paljon. SM-ralleista osa on yksipäiväisiä ja osa kaksipäiväisiä 
(Tenab - Tangram Oy 2012). Eri maiden rallisarjojen kansainväliset rallit puolestaan 
usein ovat 2-3 päiväisiä, kuten esimerkiksi Iso-Britannian ja Italian rallit (Rallylink 2012; 
Rallybrc 2012). MM-ralleissa kisataan keskimäärin 3-4 päivää (WRC FIA Word Rally 
Championship 2012). Liitessä 1. olevassa taulukossa on havainnollistettuna yhden 
WRC rallin aikataulu. Taulukosta näkee muun muassa erikoiskokeiden määrät neljänä 
kilpailupäivänä, erikoiskokeiden pituudet, ensimmäisen auton lähtöajan erikoiskokeille 
sekä huoltotauot. Taulukko auttaa saamaan kokonaiskuvaa koko rallikilpailun pituudes-
ta ja päivärytmistä. 
 
Psykologisen lajianalyysin näkökulmasta tulee ottaa huomioon suoritustoistojen osalta 
se, että jos aikaisempi suoritus on epäonnistunut, se saattaa olla haitaksi seuraavalle 
suoritukselle. Tällaiset tilanteet tulisi pystyä käsittelemään kehittävästi. Kuljettajan tulisi 
pyrkiä löytämään myös epäonnistumisista kaikki mahdolliset positiiviset puolet, jotta 
niistä saataisiin hyötyä seuraavaan suoritukseen. (Liukkonen 2004, 218.) Jos syynä on 
esimerkiksi ulosajo, mutta kilpailua pystytään jatkamaan, kuljettajan on pystyttävä 
unohtamaan menetetyt sekunnit. Seuraavalla erikoiskokeella on tarvittaessa pyrittävä 
kirimään kiinni menetettyä aikaa, mutta silti pidettävä keskittyminen tarkkaavaisena ja 
ajo rohkeana. Epäonnistuminen tulisi pystyä kääntämään positiiviseksi ja mietittävä, 
että kyse oli vain yhdestä erikoiskokeesta ja jatkossa yritetään kaikkensa. Näin myös 
vireystila saadaan takaisin kohdalleen. (Närhi & Frantsi 1998, 118.)   
 
Lisäksi liitteen 1. taulukosta nähdään, että kilpailupäivät saattavat olla pitkiä ja suoritus-
ten välillä on paljon aikaa. Kilpailusuoritusten välillä olevaa siirtymäaikaa erikoiskokeel-
ta toiselle voidaan laskea kuuluvaksi palautumisaikaan. Myös kilpailupäivien aikana on 
muutamia auton huoltotaukoja, jolloin kuljettajat ruokailevat ja nauttivat nesteitä etukä-
teen suunnitellun aikataulun mukaisesti. Nämä tauot toimivat edellisestä suorituksesta 
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palauttavana taukona ja auttavat kuljettajia valmistautumaan seuraaviin suorituksiin. 
Taukojen väli saattaa joissain kilpailuissa olla hyvin pitkä, jonka seurauksena aterioiden 
väliin tulee pituutta, jolloin mm. verensokeri saattaa päästä laskemaan. (Jämsen 2012.) 
Liukkosen (2004, 218) mukaan tällaisissa lajeissa, joissa on paljon taukoja suoritusten 
välillä, vireystilan säätely on äärimmäisen tärkeä taitovaatimus urheilijalta. Hänen mie-
lestään suoritusten välillä aika tulisi osata käyttää tehokkaasti sekä myös ymmärtää tau-
kojen olevan osa lajin ominaispiirteitä.   
 
Suoritushetken rajautuneisuudella tarkoitetaan suorituksen aloitushetkeä, joka tapahtuu 
osassa lajeista annetulla lähtökomennolla ja osassa lajeista taas urheilija voi aloittaa 
oman suorituksensa silloin, kun itse siltä tuntuu (Liukkonen 2004, 218). Ralliautoilussa 
jokaiseen suoritukseen valmistautumiseen on vähintään aikaisemmin mainittu kolme 
minuuttia. Lähtökäsky annetaan toimitsijoiden taholta joko laskien ja lähtöaikaa osoit-
tavaa aikakelloa käyttäen tai sitten valolähetyksen avulla. (AKK Motorsport 2011, 75.) 
Tästä voidaankin vetää yhteen se, että urheilijan on oltava optimaalisessa vireystilassa 
lähtökomennon nähdessään tai kuullessaan. 
 
2.3.3 Keskittymisen taso 
Kaikissa moottoriurheilun lajeissa kuljettajan tulee pystyä yhtä aikaa suorittamaan sekä 
motorisia että kognitiivisia toimintoja. Tällöin keskittymisen pitää olla autossa ja sen 
ajamisessa sekä kuljettajan tulee pysyä rauhallisena. Keskittymistä vaativat myös lajin 
ominaispiirteet. Kovassa vauhdissa pitää pystyä keskittymään oman ajoneuvon ohjaa-
misen, jolloin samanaikaisesti tulee kuunnella ohjeita sekä saada jalat työskentelemään 
polkimilla. Lisäksi samaan aikaan saattaa edessä tai takana olla muita kilpailijoita lähi-
tuntumassa. Kaikki mitä tehdään, tulee olla tarkkaa ja nopeaa. (Klarica 2001, 290.) 
Liukkosen (2004, 219) mukaan joissain lajeissa keskittyminen vaatii kaiken ympärillä 
olevan pois sulkemista sekä suurta keskittymistä omaan suoritukseen. Hän lisää myös, 
että keskittyminen tulee pystyä kokoamaan jokaisen suorituksen alussa aina uudestaan. 
Niin kuin Klarica (2001, 290) tuokin ilmi, rallikuljettajalta edellytetään juuri näitä taitoja, 
joten keskittymisen tason tulee olla suoritushetkellä hyvin korkea. 
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2.3.4 Ulkoisten tekijöiden merkitys ja fyysisen riskin todennäköisyys 
Ulkoisiksi tekijöiksi luetaan välineet ja muut ulkoiset olosuhteet, kuten kilpailuympäris-
tö, joista sää on yleisin poikkeavuuksia aiheuttava tekijä. Nämä edellyttävätkin hyvää 
valmistautumista, jos kaikki ei menekään niin kuin pitäisi. (Liukkonen 2004, 219.) Au-
tourheilussa kilpa-auton tulee olla teknisesti kilpailukykyinen muihin kilpailijoihin näh-
den, mutta se ei kuitenkaan ole voittamisen tae. Ilman ajotaitoa ei hyvälläkään autolla 
voiteta. (Pahkinen 2007, 6.) 
 
Moottoriurheilussa loukkaantumisvaara on suuri mm. keskittymiskyvyn pettäessä, vä-
symyksen, nestehukan tai kuumuuden vuoksi. Ulosajo tai törmäys voi aiheuttaa vaka-
van vamman tai mahdollisesti kuoleman. (Liukkonen 2004, 219; Pahkinen 2007, 57, 
144.) Rallin tarkoituksena on kuitenkin ajaa mahdollisimman lujaa, jolloin kuljettajan on 
myös otettava riskejä. Muutamat sekunnitkin voivat olla ratkaisevia.  Kuljettajan on 
pystyttävä puntaroimaan milloin riski on järkevä ottaa ja milloin ei, sillä epäonnistues-
saan seuraukset voivat olla hyvin vakavat. (Erola 1999, 17.) 
 
2.4 Muut vaatimukset kilpailemiselle  
Tärkein vaatimus kilpailemiselle on rahoitus ja sen riittäminen. Harrastus on mahdollis-
ta aloittaa, kun rahaa on saatu kerättyä auton hankintaan. Rahoitus toiminnalle pyritään 
pääsääntöisesti hankkimaan tutuilta yrityksiltä saaduilla sponsorirahoilla. Autourheilijan 
työnkuvaan kuuluukin usein sponsorien hankinta sekä näiden hankittujen yhteistyö-
kumppanien edustaminen monissa tapahtumissa, kuten esimerkiksi messuilla. Tämä 
vaatii urheilijalta taitoa olla esillä, edustaa ja esitellä, mutta erityisesti myös kykyä ver-
kostoitua uusien yhteistyömahdollisuuksien löytämiseksi, jotta ura voi jatkua. (Koho-
nen 2012, 8.) 
 
Ralliautoilu on taitolaji ja taitoja on koko ajan kehitettävä.  On tärkeää, että urheilijalla 
on harjoittelussa tukena urheiluvalmentaja. Usein uusilla lupaavilla kyvyillä onkin val-
mentajana oman aktiiviuransa lopettaneet kuljettajat ja kartanlukijat. (Pahkinen 2007, 
11.) Tällainen mestari-kisälli suhde on ollut hyvin yleistä suomalaisessa rallihistoriassa. 
Nelinkertaista maailmanmestaria Juha Kankkusta on ollut avustamassa vuoden 1968 
Monte Carlo-rallin voittaja Timo Mäkinen. Puolestaan Juha Kankkunen on itse ollut 
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auttamassa toista suomalaista nelinkertaista maailmanmestaria Tommi Mäkistä maail-
man huipulle. (Pahkinen 2007, 114.) 
 
AKK Motorsportilla on oma rallivalmennusryhmä Driver Academy, jonka tarkoitukse-
na on taata suomalaisen autourheilun menestyksen jatkuminen sekä pyrkiä mahdollis-
tamaan ryhmässä olevien urheilijoiden kokonaisvaltainen kehittyminen autourheilijana. 
He pyrkivät mm. tukemaan kausi- ja urasuunnittelua, tarjoamaan ajo- ja nuotitusval-
mennusta sekä fyysistä kuntovalmennusta ja psyykkistä valmennusta. (AKK Motor-
sport 2012d.) 
 
Rallimanagerin rooli on huipulle pääsemisessä tärkeä. Hänen tehtävänään on ns. ”tuot-
teistaa” kuljettaja ja hankkia hänelle yhteistyökumppaneita, rahoitusta ja rakentaa tarvit-
tavaa verkostoa kuljettajan uralle. Managerin hankinta on kuitenkin hieman haasteellis-
ta, sillä onnistumisista pitäisi olla tarpeeksi näyttöjä, mutta rahoitus näyttöjen saamiseen 
tulisi hankkia itse. Tämä voi olla haastava yhtälö nuorelle urheilijalle. (Pahkinen 2007, 
114.) 
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3 Psyykkinen valmennus 
Psyykkinen, henkinen, mentaalinen, psykologinen valmennus ovat nimiä, joita tästä 
aihealueesta usein käytetään (Matikka & Roos-Salmi 2012, 3). Nykyään niin urheilupsy-
kologiaa kuin urheiluvalmennusta pyritään viemään kohti kokonaisvaltaista valmennus-
ta (Matikka & Roos-Salmi 2012, 3), jossa urheilija nähdään kokonaisvaltaisena ihmisenä 
ja valmennus tukee tällöin urheilijan elämänhallintaa (Forsman & Lampinen 2008, 24). 
Urheilupsykologiassa on tavoitteena ihmiskeskeisyys, jolloin urheilija huomioidaan ko-
konaisvaltaisesti sekä hänen persoonallista kasvua sekä kehitystä tuetaan (Matikka 2012, 
25). Psyykkistä valmennusta harjoitettaessa ajatellaan ihmistä näin ollen kokonaisuutena 
eikä koneena. Joku psyykkisen valmennuksen menetelmä toimii toisella, toinen taas ei. 
Menetelmiä tulisikin vaihdella, kokeilla ja yhdistellä, jotta löytyy sopivin kullekin urheili-
jalle. (Närhi & Frantsi 1998, 22-25.) Tämän luvun tarkoituksena on täsmentää psyykkis-
tä valmennusta määritelmänä, minkä jälkeen käydään läpi psyykkiset taidot sekä lopuksi 
niiden kehittämisen menetelmät.  
 
3.1 Psyykkisen valmennuksen määritelmä 
Burtonin & Raedeken (2008, 36) sekä Matikan (2012, 233) mukaan jopa 90 % valmen-
nuksesta on psyykkistä. Psyykkisen valmennuksen tavoitteena on saada urheilu yhdis-
tettyä osaksi urheilijan muuta elämää, jotta harjoittelu, kilpaileminen ja oma elämä olisi-
vat sopusoinnussa keskenään. Lisäksi sen avulla voidaan auttaa urheilijaa kehittymään 
ihmisenä (Närhi & Frantsi 1998, 15), opettaa häntä kestämään urheilun tuomia paineita 
sekä parantamaan urheilusuorituksiaan (Lintunen ym. 2012, 31). 
Tällaisella kokonaisvaltaisella valmennuksella erityisesti aikuisurheilijoilla pyritään sii-
hen, että normaali arki kulkee tasapainossa urheilun kanssa. Tällöin korostuu myös se, 
että urheilijalla on ympärillä vankka tukijoukko apunaan niin hyvinä kuin vaikeinakin 
aikoina. Lisäksi vapaa-ajalla on tärkeää, että urheilijalla olisi muuta mietittävää kuin itse 
urheilu. (Forsman & Lampinen 2008, 238.) Näin ollen yhteenvetona voidaan todeta, 
että kokonaisvaltaisessa valmennuksessa tavoitteena on saada urheilijan koko elämä 
tasapainoon, ja valmennuksessa huolehtia muustakin kuin pelkästään fyysisten ja 
psyykkisten taitojen harjoittamisesta. 
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Kilpailutilanteisiin psyykkisellä valmennuksella pyritään saavuttamaan huippu-
urheilijoiden unelmatila, jota kutsutaan flow-tilaksi. Siinä urheilija on vahvassa tunnela-
tauksessa ja kaikki sujuu täydellisesti sekä helposti kuin itsestään. (Närhi & Frantsi 
1998, 77-78; Burton & Raedeke 2008, 36.)  Tällöin urheilija kokee olevansa tasapainos-
sa omien kykyjensä ja haasteidensa välillä (Matikka 2012, 237). Hän uskoo täysin teke-
miseensä sekä omaa hyvän itseluottamuksen. Hän on todella keskittynyt suoritukseensa 
eikä kuule mitään ympäröivästä melusta. Lisäksi urheilija uskoo, ettei mikään voi men-
nä väärin, sillä hänellä on täysi kontrolli tekemisestään. Kuitenkin flow-tilan saavutta-
minen vaatii sen, että sekä fyysinen että psyykkinen valmentauminen tulee olla kunnos-
sa kaikilta osa-alueiltaan. Psyykkisiltä osa-alueilta vaaditaan seuraavien tekijöiden toimi-
vaa yhteisvaikutusta: positiivisuus, itseluottamus, keskittyminen ja fokusointi, optimaa-
linen vireystila sekä toimiva kilpailusuunnitelma. (Matikka 2012, 241-243.) Flow-tilan 
saavuttamisen ja kokemisen lisäksi psyykkisen valmennuksen tavoitteena on auttaa ur-
heilijaa asettamaan itselleen sopivan haastavat tavoitteet, kilpailutilanteessa hallitsemaan 
stressiä, psyykkaamaan itseään parempiin suorituksiin ja auttamaan tunteiden hallinnas-
sa sekä keskittymisessä (Burton & Raedeke 2008, 36).  
 
Psyykkistä valmennusta voi tehdä koulutetut psykologit, psykiatrit, sosiaalipsykologit, 
liikunnanopettajat, liikunnanohjaajat, nuoriso-ohjaajat, hypno- tai suggestioterapeutit tai 
henkilön/joukkueen valmentaja itse.  Jokainen valmentaja tekee työtä omista lähtökoh-
distaan oman koulutuksensa ja kokemuksensa perusteella. Oma valmentaja voi olla 
paras psyykkinen valmentaja, sillä hän yleensä tuntee hyvin valmennettavansa. Kuiten-
kin hän voi olla liian lähellä valmennusta eikä pysty näkemään koko kokonaisuutta tar-
peeksi hyvin. (Närhi & Frantsi 1998, 17, 22.) Urheilupsykologian asiantuntijolla puoles-
taan tulee olla taustalla psykologian opintoja ja he käyttävät työnsä apuvälineinä tutki-
mukseen perustuvaa tietoa. He pyrkivät ensisijaisesti selvittämään ja ymmärtämään ih-
misen käyttäytymistä ilmiönä, kun taas psyykkisessä valmennuksessa puolestaan pyri-
tään saavuttamaan tavoiteltuja tuloksia. Ongelma- ja kriisitilanteissa tarvittavissa tera-
piamenetelmissä tulee kääntyä psykologien ja psykoterapeuttijen puoleen. (Matikka 
2012, 40-43.) 
 
Psyykkinen valmennus on mukana kaikissa valmennustilanteissa. Se painottuu pääasias-
sa suulliseen vuorovaikutukseen. Kuitenkin kaikki muukin vuorovaikutus vaikuttaa ur-
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heilijan psyykkeeseen, niin kuin myös sanomatta tai tekemättä jättämiset. Keskeisin 
menetelmä psyykkisessä valmennuksessa onkin keskustelu. Sen avulla selvitetään val-
mennettavan toiveet ja tarpeet sekä seurataan valmennuksen kehittymistä. Ennen 
psyykkisen valmennuksen aloittamista on hyvä saada käsitys urheilijan elämästä koko-
naisuudessaan ja selvittää millainen osa urheilulla on siinä. (Närhi & Frantsi 1998, 18-
20.) 
 
3.2 Psyykkisen valmennuksen tärkeys kilpaurheilussa 
Urheilupsykologian tärkeimmät tehtävät ovat auttaa ymmärtämään psykologisten teki-
jöiden vaikutusta fyysiseen ja motoriseen suorituskykyyn sekä ymmärtämään fyysisen 
aktiivisuuden osuutta psykologisessa kehityksessä, hyvinvoinnissa ja terveydessä. Näi-
hin aihealueisiin tehtyjen tutkimusten perustella pystytään auttamaan kilpa- ja huippu-
urheilijoita saavuttamaan korkeimman suoristuskykynsä ja nauttimaan tekemisestään 
urheilun parissa. (Weinberg & Gould 2007, 4-5.) Tieteenalana urheilupsykologia tutkii-
kin ihmisen käyttäytymistä liikunta- ja urheiluympäristössä ja pyrkii antamaan tutkittua 
tietoa valmentajien, ohjaajien ja urheilijoiden käyttöön (Matikka & Roos-Salmi 2012, 
12-13). Hyötyä psyykkisen valmennuksen tekniikoista onkin ollut, sillä Roos-Salmen 
(2012, 135) mukaan tutkimukset ovat osoittaneet, että menestyneet urheilijat ovat käyt-
täneet psyykkisiä taitoja enemmän kuin vähemmän menestyneet kilpakumppaninsa, 
jolloin samalla myös urheilijoiden kokonaisvalmennus on hyötynyt psyykkisten taitojen 
harjoittamisesta. Psyykkinen valmennus on kuitenkin hyvin yksilöllistä, sillä kullakin 
urheilijalla on omat tarpeensa sen suhteen. Toiset tarvitsevat apua motivoitumiseen tai 
muiden psyykkisten taitojen vahvistamiseen, kun taas toiset elämän kokonaisuuden 
hahmottamiseen. (Heino 2000, 14-15.)  
 
Klarican (2001, 290) mukaan monet tutkimukset ovat osoittaneet psykologisten mene-
telmien olevan tehokkaita urheilussa. Hän mainitsee, että erityisesti moottoriurheilussa 
suorituskykyyn on pystytty vaikuttamaan mielikuvaharjoittelulla, tavoitteiden asettelulla, 
tunteiden säätelyllä, vuorovaikutus- ja yhteishengenluontitaidoilla. Tärkeintä hänenkin 
mielestään on, että psyykkinen valmennus on muokattu oikein ja tarkasti kullekin per-
soonalle sopiviksi. Moottoriurheilu on yksi henkisesti kuin fyysisestikin haastavimpia 
urheilumuotoja, minkä vuoksi psyykkinen valmennus on tärkeässä roolissa tällä urhei-
  
16 
lun saralla.  Moottoriurheilussa olisi hyvä käyttää urheilupsykologiaa ennaltaehkäisevänä 
toimena eikä vasta sitten kuin kriisitilanteissa tarve on välttämätön.. (Klarica 2001, 290.) 
 
3.3 Psyykkiset taidot 
Psyykkistä valmennusta käsiteltäessä on hyvä ensin erotella mitä ovat urheilussa tarvit-
tavat psyykkiset taidot, jotta sitten voidaan perehtyä niiden kehittämisen menetelmiin. 
Toisin sanoen psyykkisen valmennuksen menetelmät ovat kehitetty psyykkisten taitojen 
parantamiseen (Matikka 2012, 45.) Eri lähteissä taidot ja tekniikat ovat hieman ristirii-
taisia. Osassa taito onkin menetelmä ja osassa toisinpäin. Tässä opinnäytetyössä taitojen 
ja menetelmien jaossa on sovellettu Matikan ja Roos-Salmen (2012) toimittaman teok-
sen jakoperusteita, sillä teos tuo uusinta tutkittua tietoa urheilupsykologiasta. Psyykki-
siksi taidoiksi luetaan motivaatio, keskittyminen ja tarkkaavaisuus, sosiaaliset- ja vuoro-
vaikutustaidot, tunteiden käsittely sekä ajatusten ja mielikuvien ohjaus. Koska tämä 
opinnäytetyö pohjautuu ajatuksiin ja tunteisiin urheilussa, käsittelen näitä aihealueita 
laajemmin kappaleessa 4. Lisäksi monissa lähteissä psyykkisiksi taidoiksi on luettu stres-
sinhallintataidot, joten tämä aihealue käsitellään tässä työssä osana psyykkisiä taitoja.   
 
Psyykkisen valmennuksen prosessia aloitettaessa on tärkeää selvittää millaiset psyykki-
set valmiudet ja ominaisuudet urheilijalla on. Tämä voidaan tehdä keskustelun avulla 
(Nikander 2009, 133-134; Närhi & Frantsi 1998, 20) tai sitten tilanteeseen soveltuvin 
psykologisin testein, joita mm. ovat urheilijan temperamenttitesti, urheilijan mentaali-
sen profiilin eli psyykkisten taitojen testi, optimaalinen kilpailumielialan testi ja keskit-
tymisprofiilin testi. Testien käytössä tulee muistaa, että ne ovat suuntaa antavia eivätkä 
määrittele mitään ihannepersoonaa millekään lajille. (Nikander 2009, 134; Liukkonen 
2004, 235-239.) 
 
3.3.1 Motivaatio 
Huipputaitava urheilija ei pysty antamaan itsestään parastaan ilman motivaatiota, kun 
taas häntä heikompi voi suoriutua paremmin hyvin motivoituneena ja intohimoisena. 
Luontaisesti motivoitunut urheilija harjoittelee kovaa ja sisukkaasti. Hän panostaa kaik-
kensa urheiluun ja on sitoutunut sekä nauttii kaikkensa antamisesta ja haasteista. (Bur-
ton & Raedeke 2008, 124.)  
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Motivaatio jaetaankin sisäiseen ja ulkoiseen motivaatioon.  Sisäisellä motivaatiolla tar-
koitetaan urheilijan osallistumista urheiluun sen itsensä vuoksi. Motiiveina ovat tarpei-
den tyydyttäminen, ilo ja myönteiset kokemukset, itsensä kehittäminen sekä omien ra-
jojen rikkominen. Ulkoisesta motivaatiosta on kyse, kun urheilijan toimintaa ohjaa 
palkkio, pakote, ulkoa saatu palaute, häviö tai voitto. Sisäinen motivaatio onkin kauas 
kantoisempaa, sillä ulkoiset motivaattorit tehoavat usein vain vähän aikaa ja ns. pako-
tettuna saattavat tukahduttaa koko motivaation. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 50-51; 
Närhi & Frantsi 1998, 56-57.) Myös viime aikojen yhden Suomen menestyneimmän 
urheilijan Kaisa Mäkäräisen mukaan urheilijan tärkeimmät motivaation synnyttäjät ovat 
menestymisen tahto ja itsensä likoon laittaminen (Kulmala 2012, 17) eli juuri sisäiset 
tekijät. Mäkäräinen myös toteaa haastattelussa, ettei urheilusta saa mitään irti, jos lenkil-
le lähtee vain valmentajan takia. 
 
Motivaation sytyttää eri urheilijalla eri asiat. Tärkeää onkin ymmärtää urheilijan tarpeet.  
(Burton & Raedeke 2008, 124-125.) Liukkosen ja Jaakkolan (2012, 51) mukaan sisäisen 
motivaation sytyttämiseen on kolme tekijää: pätevyyden kokemukset, koettu autonomia 
sekä sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Burton ja Raedeke (2008, 125) lisäävät tähän listaan 
vielä neljännen tarpeen, joka on saavuttaa urheilusta hauskuuden ja jännityksen koke-
muksia. Pätevyyden kokemukset tulevat menestymisen seurauksena. Tällöin urheilija 
luottaa omiin kykyihinsä, koska hän pystyy itse kontrolloimaan harjoittelunsa lopputu-
loksia. Koettu autonomia tarkoittaa urheilijan mahdollisuuksia tehdä omia päätöksiä ja 
valintoja. Vastuun ja vaikutusvallan saanti päätösten tekoon kasvattavat urheilijoiden 
motivaatiota. (Liukkonen & Jaakola 2012, 51-53.) Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoit-
taa joukkueurheilijoilla tai yksilöillä ryhmässä harjoiteltaessa ryhmään kuulumista ja sen 
jäseneksi hyväksymistä.  Joillekin urheilijoille on jopa urheilussa tärkeintä se, että kuu-
luvat johonkin ryhmään ja saavat olla ystäviensä kanssa. Motivaation luonnollisin sytyt-
täjä usein on hauskuus. Urheilijat nauttivat, kun harjoittelu on sopivan haastavaa ja jän-
nittävää. Tällöin saadaan myös kehitystä aikaa, mikä puolestaan kasvattaa sisäistä moti-
vaatiota. (Burton & Raedeke 2008, 125-128.) Onkin hyvä huomioida, että jokaisen 
henkilön motivaatio koostuu henkilökohtaisista asioista ja tarpeista sekä usein motivaa-
tioon on monia syitä (Weinberg & Gould 2007, 55-57; Närhi & Frantsi 1998, 55). 
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Urheilutoiminnassa esiintyy kahta erilaista suoritusmotivaatiota, tehtävä suuntautunei-
suutta ja kilpailu-/minäsuuntautuneisuutta. Tehtäväsuuntautuneisuudessa saavutetaan 
pätevyyden tunne onnistumalla jonkun tietyn tehtävän suorittamisessa sekä kehittymäl-
lä omissa taidoissaan. Kilpailu-/minäsuuntautuneisuusuudessa urheilija vertaa itseään 
muihin. Kyvykkyys saavutetaan voittamalla muut. Paras tulos yleensä saavutetaan, kun 
sekä toimintaympäristö valmentajan johdolla sekä urheilija on tehtäväsuuntautunut. 
Näin taataan urheilijan viihtyvyys sekä motivaation kasvu. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 
54-55; Närhi & Frantsi 1998, 58.)  
 
Urheilijan tulisi saada vaikuttaa ja asettaa itse omat tavoitteensa, koska se sitouttaa te-
kemiseen sekä kasvattaa motivaatiota. Vaikka motivaatio lähteekin urheilijasta itsestään, 
on valmentajan hyvä ohjata sekä antaa hänelle näkökulmia. Näin omat tavoitteet ja 
myös motivaatio vahvistuvat. (Närhi & Frantsi 1998, 57-60.) 
 
3.3.2 Keskittyminen ja tarkkaavaisuus 
Urheilusuorituksessa keskittyminen auttaa urheilijaa kohdentamaan henkiset voimava-
ransa suoritukseen ja samalla sulkemaan pois ulkoiset häiriötekijät. Jokainen opettelee 
tähän omat tapansa ja harjaantumisen myötä monet saavuttavat siihen rutiinin ilman 
erillisiä toimenpiteitä. (Heino 2000, 231.) Keskittyminen ei aina ole kuitenkaan niin 
helppoa ja monesti keskittymisen herpaantuminen ilmoitetaan epäonnistumisen syyksi 
(Matikka 2012, 95).  
 
Keskittyminen ja tarkkaavaisuus eivät ole sama asia. Keskittyminen on nimittäin kyky 
ylläpitää tarkkaavaisuutta valitussa kohteessa.  Haasteensa tarkkaavaisuuden ylläpitämi-
selle ovat ulkoiset ja sisäiset ärsykkeet. Ulkoisiksi ärsykkeiksi voidaan lukea esimerkiksi 
yleisön kannustus ja meteli sekä sisäisiksi omat ajatukset ja tunteet. Keskittyminen ku-
luttaa paljon energiaa, joten pitkäaikainen keskittyminen on todella rankkaa. Urheilijan 
antaessa itselleen mahdollisuuden olla täysillä tekemässä suoritustaan, keskittyminen 
tapahtuu helposti ja itsestään. (Burton & Raedeke 2008, 162.) 
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3.3.3 Sosiaaliset-  ja vuorovaikutustaidot 
Sosiaalisilla suhteilla on suuri merkitys urheilijan elämässä, sillä ne tukevat urheilijan 
psyykkistä tasapainoa. Tämän takia urheilijan on tärkeä hallita perheen, ystävien ja val-
mentajan kanssa toimivia suhteita, mutta toki myös heidän on vastavuoroisesti tärkeä 
sitoutua tukemaan urheilijaa. (Liukkonen 2004, 220.) Lisäksi nykypäivän kilpaurheilu 
pitää sisällään paljon asioita, joita ei voi kukaan yksin hallita. Tämän takia menestys on-
kin riippuvainen valmennustietouden kokonaisvaltaisesta soveltamisesta juuri kullekin 
urheilijalle sopivaksi. (Honkanen 2012, 105.) 
 
Tavoitteellisten urheilijoiden tulisi hallita sosiaalisista taidoista ainakin vuorovaikutus- ja 
yhteistyötaidot, ristiriitojen ratkaisutaidot sekä reflektointitaidot, jossa omia ja toisten 
tunteita sekä näkökulmia pyritään ymmärtämään. Yhteistyöhön tarvitaan myös empati-
aa, avoimuutta, rehellisyyttä sekä vastaanottavaisuutta. Lisäksi toisen ihmisen tunnevih-
jeiden ymmärtäminen sekä kuuntelun taito ovat vuorovaikutuksen ydinansiota.  
Kun nämä perusteet ovat hallinnassa, voidaan myös hyviä tuloksiakin odottaa. (Hon-
kanen 2012, 105-107.)  
 
Vuorovaikutus itsessään tarkoittaa ihmisen sisäistä ja tai ihmisten välistä keskustelua, 
joka voi olla sanallista tai sanatonta sekä tiedostettua että tiedostamatonta. Vuorovaiku-
tuksen tärkeimpänä taitona pidetään kuuntelun taitoa. Heidän mukaansa voidaan 
kuunnella aktiivisesti osoittaen empatiaa puhujaa kohtaan tai aktiivisesti eläytyen puhu-
jan kertomukseen ja tiivistäen hänen asiansa lähettäjälle vahvistettavaksi. Kuulluksi tul-
leen ihmisen on helpompi ymmärtää itseään sekä hän on valmiimpi muuttamaan omaa 
toimintaansa. (Kaski & Kuusela 2012, 117-118.) 
 
3.3.4 Stressin hallinta 
Urheilijan tulee pystyä käsittelemään stressiä, jos hän haluaa saavuttaa kilpailulliset ta-
voitteensa sekä parhaan suorituskykynsä. Kuitenkin yksi kolmasosa urheilijoista kärsii 
stressistä. Se aiheuttaa urheilijoille heikompaa suorituskykyä ja saa uskomaan itsensä 
taitamattomaksi, mikä puolestaan laskee itseluottamusta. Lisäksi se aiheuttaa tiimityön 
heikkenemistä ja ristiriitatilanteita ihmisten välisissä suhteissa, flow-tilan saavuttamat-
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tomuuden sekä lisää loukkaantumis- ja loppuunpalamisriskiä. (Burton & Raedeke 2008, 
170.) 
 
Stressi itsessään tarkoittaa tilaa, mikä syntyy urheilijalle, kun vaatimukset ja kyvyt ovat 
epätasapainossa (Granholm 2012, 219; Burton & Raedeke 2008, 170; Weinberg & 
Gould 2007, 80).  Urheilijan omat vaatimukset voivat olla ristiriitaiset valmentajan vaa-
timuksiin, jolloin keskittymiskyky kilpailutilanteessa häiriintyy (Granholm 2012, 219). 
Liian usein urheilussa laitetaan ongelmien syyksi stressi, johtuen erilaisista harhaluulois-
ta. Ajatellaan, että jotkut kovat tulostavoitteiset kilpailutilanteet ovat luonnostaan stres-
saavia, mikä aiheuttaa lisäpaineita suoriutua hyvin. Kuitenkaan kyseinen tilanne ei ai-
heuta urheilijalle stressiä, jos hänellä on hallussaan keinot käsitellä sitä. Vaativissa kilpai-
lutilanteissa stressin aiheuttamia fysiologisia ja psykologisia reaktioita, kuten sykkeen 
nousua, perhosten tunnetta vatsassa, negatiivisia ajatuksia suorituksen epäonnistumises-
ta tai itsensä hallinnan menettämistä, pidetään huonona. Jos stressiä osaa käsitellä oi-
kein, voidaan muuttaa nämä tilanteet urheilijalle hyödyllisiksi, jolloin saadaan negatiivis-
ten ajatusten tilalle positiivisia urheilijaa hyödyttäviä ajatuksia. (Burton & Raedeke 2008, 
170.) Stressin hallinnassa auttavat keskusteleminen sen aiheuttajasta sekä aiheuttajan 
poistaminen, tavoitteiden uudelleen määrittely, rentoutumismenetelmien harjoittelu ja 
positiivinen sisäinen puhe (Granholm 2012, 219). Näistä kerrotaan tarkemmin seuraa-
vassa menetelmät osiossa. 
 
3.4 Psyykkisen valmennuksen menetelmät 
”Jokainen kohtaaminen on psyykkistä valmennusta.” (Matikka & Roos-Salmi 2012, 3.) 
Tästä käsitteestä puhutaan paljon urheiluvalmennuksen piireissä. Tämä osio esittelee 
kuitenkin yleisimmin tunnettuja menetelmiä, joilla pystytään kehittämään urheilijoiden 
psyykkisiä ominaisuuksia. On myös hyvä huomioida, että yhden menetelmän harjoit-
taminen kehittää samalla montaa eri psyykkistä taitoa (Matikka 2012, 45). 
 
3.4.1 Tavoitteiden asettaminen 
Kun kahdelle urheilijalle asetetaan samat tavoitteet, usein toinen saavuttaa ne ja toinen 
ei. Tavoitteen saavuttamisen kannalta onkin tärkeää, että tavoitteet ovat henkilökohtai-
sia. Tavoitteen realistisuus ja sen saavuttaminen vaikuttavat myös siihen kuinka urheilija 
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suoriutuu ja kuinka pitkään hän jatkaa kilpaurheilun parissa. (Hardwood 2004, 19.) 
Näin ollen tavoitteiden tuleekin olla urheilijan itsensä määrittämiä, koska silloin urheili-
ja voi itse ohjata niihin pääsemistä (Närhi & Frantsi 1998, 60). 
 
Tavoitteita on kolmenlaisia: lopputulostavoite, suoritustavoite ja prosessitavoite. Lop-
putulostavoite liittyy kilpailun tulokseen, kuten esimerkiksi voittoon. Suoritustavoite 
tarkoittaa taas urheilijan omaan suoritukseen liittyvää tavoitetta esimerkiksi parantaa 
omaa kilpailusuoritusta aiemmasta. Prosessitavoitteessa pyritään parantamaan jotain 
suorituksen osaa ja sen tekniikkaa. (Roos-Salmi 2012, 139; Weinberg & Gould 2007, 
346.) Roos-Salmen (2012, 139-142) mukaan olisi urheilijan kannalta kaikkein suotuisin-
ta, jos tavoitteiden asettelussa käytettäisiin näitä kaikkia muotoja. Hänen mukaansa on 
helpompi saavuttaa lopputulostavoite, kun se saavutetaan prosessitavoitteiden kautta 
palapalalta hioen omia taitojaan paremmaksi. Hän myös lisää, että pelkkä lopputulosta-
voite voi nostaa suorituspaineita, jolloin itse suoritus kärsii ja tavoite jää helposti saa-
vuttamatta.  
 
Tavoitteita tulee asettaa niin pitkälle kuin lyhyellekin aikavälille. Pitkän aikavälin tavoit-
teet näyttävät urheilijalle suuntaa, mutta lyhyen aikavälin puolestaan auttavat pääsemään 
omaan määränpäähänsä. (Burton & Raedeke 2008, 58.) Pitkän aikavälin tavoitteet ovat 
usein lopputulostavoitteita tai suoritustavoitteita, kun taas lyhyen aikavälin tavoitteet 
ovat puolestaan joko suoritustavoitteita tai prosessitavoitteita (Roos-Salmi 2012, 139). 
Lyhyen aikavälin tavoitteet voidaan ajatella portaina huipulle, sillä yksilöllisissä taidoissa 
kehittyminen pitää motivaation yllä, mikä auttaa viemään eteenpäin kohti pidempiai-
kaista tavoitetta (Burton & Raedeke 2008, 58). 
 
Asetettujen tavoitteiden tulee olla tarpeeksi haastavia, mutta realistisia, jotta ne voidaan 
saavuttaa. Niiden pitää olla myös tarkkoja ja mitattavia, koska silloin urheilija pystyy 
muuttamaan toimitapojaan selkeästi tarvittavaan suuntaan. ”Tee parhaasi” – tavoitteet 
ovat urheilijalle epäselviä ja niillä harvoin saavutetaan haluttua tehokkuutta tavoitteen 
saavuttamisessa. (Weinberg & Gould 2007, 352.) Selkeää tavoitetta on urheilijan ja 
valmentajan helppo seurata sekä arvioida. Urheilijalle voidaan tällöin antaa palautetta, 
jonka avulla suunnataan suoritusta tavoitteen saavuttamista kohti. (Roos-Salmi 2012, 
139.)  Palautteen saanti suorituksesta onkin urheilijalle äärimmäisen tärkeää, jotta suori-
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tuksessa voidaan kehittyä ja tavoite voidaan saavuttaa. Tavoitteiden asettelun ja niistä 
palautteenannon yhteisvaikutuksen on tutkittu olevan parempi yhdessä käytettynä kuin 
yksistään. (Burton & Raedeke 2008, 58.) 
 
Tavoitteisiin pitää pystyä sitoutumaan. Urheilijan sitoutumista tavoitteisiin edistää se, 
että hän saa olla itse asettamassa niitä itselleen sekä kertoa niistä ääneen tai julkistaa ne. 
Nimittäin julkisen tavoitteen kanssa ei niin helposti luovuteta. (Roos-Salmi 2012, 140; 
Burton & Raedeke 2008, 60-61.)  Tavoitteet tulisi kohdentaa urheilijan omiin vahvuuk-
siin ja voimavaroihin, jolloin hyödynnetään hänellä jo olemassa olevia taitoja sekä kes-
kitytään hänen juuri hänen vahvuuksiin ja osaamiseen. Voimavaroja ei kannata kohdis-
taa ongelmakeskeisten syiden etsimiseen ja niiden analysoimiseen, sillä syyttävä ilmapiiri 
estää ratkaisujen löytymistä. Kuitenkin merkittävintä koko tavoitteen asettamisessa on 
se, että niitä asetetaan ja ne kirjataan ylös. (Roos-Salmi 2012, 140-141.) 
 
3.4.2 Itseluottamus   
Urheilijan ollessa vahva psyykkisiltä taidoiltaan hänellä on rohkeutta ja päättäväisyyttä 
lähteä voittamaan vähintään itsensä. Puolestaan epävarma urheilija pyrkii pääsemään 
pois hänelle haastavasta tilanteesta, jossa ei usko pärjäävänsä. Näin epävarma urheilija 
kuluttaa suurimman osan energiastaan tappion välttämiseen ja keskittyminen itse suori-
tukseen heikkenee. Itseluottamuksen heikentyessä myös motivaatio ja tavoitteet katoa-
vat. (Närhi & Frantsi 1998, 94-95.) 
 
Itseluottamus vaikuttaa ajatteluun, käyttäytymiseen ja tunteisiin. (Weinberg & Gould 
2007, 324.) Hyvän itseluottamuksen omaava urheilija ajattelee tehokkaammin ja positii-
visemmin, hänellä on hyvä itsekontrolli sekä keskittymiskyky oleelliseen.  Itseluottamus 
auttaa urheilijaa ponnistelemaan taitojensa rajoilla, selviytymään haastavistakin tilanteis-
ta ja oppimaan pettymyksistä. Hän nauttii urheilusta enemmän sekä menestyksen lisäksi 
oppii uutta nopeammin. (Roos-Salmi 2012, 150-152.) Kulmalan (2012, 16) haastattelus-
sa uintivalmentaja ja urheilufilosofi Marko Malvela kertoo Kaisa Mäkäräisen menesty-
neen juuri hänen osaamisensa, ennakkoluulottomuutensa ja tahdonvoimansa avulla. 
Vaikka Suomessa olikin jo päätetty, ettei Suomesta koskaan tule maailman luokan am-
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pumahiihtäjää. Itseluottamus onkin uskoa omaan suorituskykyynsä ja itselleen asetta-
man tavoitteen saavuttamiseen (Roos-Salmi 2012, 150). 
 
Itseluottamus syntyy onnistumisen ja menestymisen kokemuksista sekä työstä, jota nii-
den eteen on tehty (Närhi & Frantsi 1998, 95). Pienin välitavoittein saadaan suoritus-
varmuutta ja onnistumisen kokemuksia, jolloin usko omiin taitoihin ja tekemiseen kas-
vaa sekä itseluottamus saadaan nousuun (Roos-Salmi 2012, 152). Itseluottamusta voi-
daan myös kasvattaa monin eri keinoin. Tässä seuraavaksi esimerkkejä muutamista kei-
noista. 
 
Suorituksissa onnistuminen lisää itseluottamusta ja itseluottamus taas puolestaan lisää 
onnistumista. Jotta onnistuneita suorituksia saadaan kilpailuissa aikaan, tarvitaan niissä 
onnistumisia jo harjoituksissa. Harjoituksissa saadut onnistumisen tunteet tuovat urhei-
lijalle varmuutta ja itseluottamusta suoritukseensa onnistumiseen myös kilpailutilantees-
sa. Lisäksi itseluottavainen ajattelu ja käyttäytyminen auttavat pitämään urheilijan ener-
gisenä ja positiivisena sekä edistävät hänen onnistumistaan suorituksessaan. (Weinberg 
& Gould 2007, 324.) 
 
Suorituksen visualisointi, itsepuhe ja palautteen anto vahvistavat myös itseluottamusta. 
Onnistuneen suorituksen kuvittelu auttaa urheilijaa uskomaan, että hän voi suoriutua 
siitä kuvitellulla tavalla. Tätä tapaa tulee kuitenkin tehdä jo päivittäisissä harjoituksissa, 
jotta se saadaan siirrettyä käytäntöön ja kilpailutilanteisiin. Itsepuheella voidaan ajaa 
negatiiviset ajatukset pois sekä tuoda tilalle positiivisia uskomuksia omista taidoista ja 
kyvyistä. Valmentajan palautteen anto suorituksen onnistumisista ja taitojen kehittymi-
sestä vahvistavat itseluottamusta, kun valmennussuhde on hyvä ja luotettava. (Burton 
& Raedeke 2008, 195.) 
 
Itseluottamusta vahvistaa myös se, että urheilija on hyvässä fyysisessä kunnossa sekä 
hyvin valmistautunut kilpailuihin. Valmistautumiseen kuuluu kilpailupäivän kulun tark-
ka läpikäynti ja psyykkinen valmistautuminen tarpeeksi ajoissa ennen kilpailuja. Näin 
urheilija tietää tehneensä kaiken mitä pystyy saavuttaakseen onnistuneen kilpailusuori-
tuksen ja itseluottamus pysyy vahvana kilpailupaikallakin. (Weinberg & Gould 2007, 
340-341.) 
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3.4.3 Itsepuhe 
Itsepuhe tai sisäinen puhe on ajatusten kulkua mielessä. Mitä enemmän ajatuksissa tois-
tetaan positiivisia tai negatiivisia asioita, sitä varmemmin niistä tulee uskomuksia jotka 
ohjaavat urheilijan toimintaa. (Burton & Raedeke 2008, 102.) Itsepuhetta voi kuitenkin 
säädellä, jolloin positiivisella itsepuheella voidaan vaikuttaa vireystilaan sekä motivaati-
on ja keskittymisen parantumiseen. Itseluottamusta voidaan vahvistaa kannustamalla 
itseään itsevarmuuteen. Omaa suoritusta voidaan ohjata ja hioa antamalla itselleen oh-
jeita suorituksen ydinkohtiin, vaikuttaa sen tempoon tai kannustaa itseään viimeiseen 
rutistukseen. (Roos-Salmi 2012, 164-165.) Itsepuheessa lauseet kannattaa pitää lyhyinä, 
ytimekkäinä ja selkeinä. Niiden tulee liittyä nykyhetkeen, olla positiivisia sekä kannustaa 
itseään ystävällisesti. Tärkeää on, että kannustavia lauseita toistetaan tarpeeksi usein, 
jotta ne jäävät päällimmäisenä mieleen. (Weinberg & Gould 2007, 381-382.) 
 
Ajatusten pysäyttäminen ja negatiivisten ajatusten kääntäminen positiivisiksi ovat kaksi 
yleistä itsepuhetapaa. Ajatusten pysäyttämisessä valitaan itselle jokin sana, kuten ”stop”, 
joka sanotaan tai ajatellaan aina, kun negatiiviset ajatukset tulevat mieleen. Tällöin ne 
saadaan lopetettua ennen kuin ne kunnolla kerkiävät tulla edes mieleenkään. Negatiivi-
set asiat voidaan kääntää myönteisiksi, kun ensin kirjataan ylös kaikki sellaiset ajatukset, 
jotka voivat olla haitaksi suoritukselle. Tämän jälkeen kirjataan näille ajatuksille positii-
viset vastikkeet, joita käytetään aina, kun negatiivinen ajatus on hiipimässä mieleen. 
Molemmat vaativat harjoittelua, joten harjoitteita kannattaa ensin opetella käyttämään 
harjoituksissa ja sitten viedä ne mukaan kilpailutilanteisiin. (Weinberg & Gould 2007, 
381-382.) 
 
3.4.4 Hengitys ja vireystilan säätely 
Hengitystä havainnoimalla ja siihen keskittymällä voidaan oppia kuuntelemaan omaa 
kehoa ja sen tarpeita sekä vaikuttamaan vireystilaan (Tuomola 2012, 170). Vireystilalla 
tarkoitetaan ihmisen aktiivisuuden ja energisyyden tasoa (Kokkonen 2012, 74). Tietoi-
sesti suoritettuna hetken aikaa nopea hengittäminen nostaa sydämen sykettä ja aktivoi 
autonomisen hermoston sympaattista järjestelmää. Elimistö valmistautuu taistelemaan, 
jolloin urheilija pystyy nostamaan vireystilaansa suoritukseensa. Vireystilaa saadaan 
myös laskettua rauhoittamalla hengitystä. Näin ollen sisäänhengityksen aikana sydämen 
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rytmi nopeutuu ja uloshengityksen aikana taas hidastuu. (Tuomola 2012, 170-172.) Ur-
heilijalla liian alhainen tai liian korkea vireystila ovat haitallisia onnistuneen suorituksen 
kannalta, sillä veltolla olotilalla ei saada itsestään tarpeeksi irti, mutta liika virittäytynei-
syyskin ei anna ajatusten toimia selkeästi (Kokkonen 2012, 74). Optimaalinen huippu-
vire onkin yksilöllinen ja se voidaan löytää urheilijan omien kokemusten kautta (Närhi 
& Frantsi 1998, 119). Hengityksen avulla voidaankin pyrkiä säätelemään niin vireystilaa 
kuin myös tunteita (Tuomola 2012, 170).  
 
Stressaantuneella urheilijalla stressi näkyy myös kiihtyneenä hengityksenä. Samoin ah-
distavien ja jännitystä aiheuttavien tunteiden sekä ajatusten myötä hengitys kiihtyy. 
Miellyttävät asiat ja onnistumisen kokemukset vapauttavat oloa sekä rauhoittavat hengi-
tystä, joten hengitystä voidaankin ajatella siltana, joka yhdistää ruumiin ja mielen. Sen 
avulla voidaan esimerkiksi vaikuttaa tunteiden säätelyyn ja niiden vaikutukseen suori-
tuksessa niin harjoittelu- kuin kilpailutilanteessa sekä normaalissa arjessa. (Tuomola 
2012, 172-173.)  
 
Hengitys ei saisi kuitenkaan olla suorittamista niin kuin urheilussa on yleensä tapana. 
Sen tulisi antaa tapahtua luonnollisesti, sillä suorittamalla lihakset jännittyvät ja hengi-
tysrytmi häiriintyy, jolloin hengityksellä ei saada aikaan haluttua muutosta. (Martin & 
Seppä 2011, 14.) Onkin tärkeää löytää tasapaino olemisen ja tekemisen välille, sillä 
muutoin ihminen stressaantuu. Stressiin hallintaan auttaa läheisiltä saatu tuki, arkea ta-
sapainottavat harrastukset sekä ennen kaikkea tietoisesti hengityksen rauhoittaminen. 
(Martin, Seppä, Lehtinen, Törö & Lillrank 2010, 44-45.) 
 
Tietoinen rauhoittuminen on tärkeää erityisesti rankan harjoituksen jälkeen, joka ei ole 
mennyt odotetulla tavalla. Hyvin tai normaalisti menneen harjoituksen jälkeen käydään 
usein vastaavasti ylikierroksilla, mutta normaalit palauttavat keinot, kuten ravinto ja 
lepo rauhoittavat, jolloin hengityskin tasaantuu. Huonosti mennyt harjoitus taas puoles-
taan herättää ajatuksia, stressiä ja pitää yllä kehon vireystilaa. Hengityksen rauhoittami-
sen ja sisäisen puheen avulla autetaan sekä kehoa että mieltä tyyntymään. Huonosti 
menneet harjoitukset kannattakin purkaa joku toinen päivä. (Tuomola 2012, 176.) Yh-
teenvetona voidaan todeta, että tasapainoisella hengityksellä voidaan parantaa keskitty-
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mistä ja läsnäoloa, vahvistaa voimavaroja sekä nopeuttaa palautumista ja rentoutumista 
(Tuomola 2012, 179).  
 
3.4.5 Rentoutuminen 
Rentoutumisella on erilaisia muotoja, mutta psyykkisessä valmennuksessa rentoutumi-
nen tarkoittaa tarkoituksellisesti aikaansaatua tilaa. Se saavutetaan jonkun toisen ohjeita 
kuunnellen tai itseään ohjeistaen mielikuvien tai käskyjen kautta (Närhi & Frantsi 1998, 
96-97.) Rentoutuessa keho ja mieli toimivat yhteistyössä. Osassa tekniikoista niiden 
ensisijaisena tehtävänä on rentouttaa lihakset, joiden seurauksena mieli rentoutuu. Toi-
sissa tekniikoissa puolestaan rentoutuu ensin mieli ja sitä kautta sitten keho. (Burton & 
Raedeke 2008, 84.) Rentoutumista voidaankin kuvata vireystasojen vaihteluksi, jonka 
avulla voidaan oppia säätelemään autonomisen hermoston toimintaa ja saada kilpailuti-
lanteeseen optimaalinen vireystila (Kataja 2012, 181). Rentoutuminen auttaa kasvatta-
maan itsehallintaa, parantaa mielentilaa, tuo mielihyvän tunnetta, joka lisää energiaa 
sekä parantaa keskittymistä ja tietoisuutta ympäristöstä (Lindh 1998, 81). Urheilijoilla se 
auttaa niin henkisessä kuin fyysisessä palautumisessa harjoitusten kuin kilpailusuorituk-
senkin jälkeen (Heino 2000, 274). 
 
Petersonin (2004, 68) mukaan rentoutua voi passiivisesti vain olemalla, mutta aktiiviset 
rentoutusmenetelmät auttavat urheilijaa rentoutumaan fyysisesti sekä psyykkisesti.  
Rentoutumisen harjoittelu on helpointa aloittaa ohjauksessa, mutta tavoitteena on, että 
urheilija pystyy rentouttamaan itsensä jatkossa missä ja milloin tahansa. Opetteluvai-
heessa on hyvä valita rauhallinen paikka ja valita itselleen mukava asento sekä himmen-
tää valaistusta ja huolehtia ettei palele. (Närhi & Frantsi 1998, 97.)  
 
Aktiivisia rentoutus menetelmiä ovat mm. progressiivinen rentoutusmenetelmä, auto-
geeniset eli itseaikaansaadut menetelmät, ohjattu mielikuvarentoutus ja biopalaute (Pe-
terson 2004, 68; Närhi & Frantsi 1998, 98-100). Progressiivisessa rentoutusmenetel-
mässä käydään koko vartalon lihakset läpi ensin jännittämällä niitä ja sitten päästämällä 
ne rennoiksi. Tämä tapa opettaa tunnistamaan eron rennon ja jännittyneen lihaksen 
välillä. Autogeeninen eli itse aikaansaatu rentoutuminen toteutetaan omilla suggestioilla. 
Tässä menetelmässä toistetaan itselle rentouttavia suggestioita siitä olotilasta mitä tavoi-
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tellaan saavutettavan, kuten ”Minun käteni tuntuvat raskailta ja lämpimiltä”. Ohjattu 
mielikuvarentoutus toteutetaan urheilijalle kerrottujen mielikuvien pohjalta. Tällöin 
esimerkiksi valmentaja luo kertomuksellaan urheilijalle mielikuvia muistoista, tilanteista, 
äänistä tai tuoksuista, joissa urheilija voi vajota rentoutuneeseen tilaan. (Peterson 2004, 
68.) Mielikuvarentoutumista voi myös harjoitella valmiiden CD-ohjelmien avulla 
(Frantsi 2004, 104). Biopalaute auttaa hallitsemaan jännitys- ja energiatasoa, jolloin me-
kanismeina toimii sydämen sykkeen ja ihon lämpötilan vaihteluiden seuranta. Esimer-
kiksi sydämen sykkeen seuranta monitorista kertoo milloin syke nousee, jolloin urheilija 
voi käyttää mieleistään rentoutumismenetelmää omaan rauhoittumiseensa ja sydämen 
sykkeen laskemiseen. (Peterson 2004, 68-69.) Muita hyviä tapoja rentoutumiseen ovat 
musiikin kuuntelu (Lindh 1998, 91) ja hengitysharjoitukset (Kataja 2012, 183-184).  
 
Tärkeää rentoutumisen harjoittelussa on sen säännöllisyys sekä se, että harjoitteita käy-
tetään monipuolisesti (Kataja 2012, 182). Jotta motivaatio rentouden harjoitteluun säi-
lyy, siitä on hyvä pitää päiväkirjaa. Päiväkirjaan voi kirjata esimerkiksi rentoutumisen 
onnistumisen arviointi asteikolla 1-5. Näin pystyy myös seuraamaan omaa kehitystään 
rentouden hallinnassa ja kehittymisessä. (Närhi & Frantsi 1998, 98.) 
 
3.4.6 Minäkäsitys ja mielikuvaharjoittelu 
Jokaista ihmistä ohjaa käsitys itsestään. Itselle asetetaan sekä tiedostettuja että tiedos-
tamattomia tavoitteita ja varsinkin tiedostamattomat vaikuttavat toimintaamme yleensä 
enemmän kuin tiedostetut. Negatiiviset ajatukset epäonnistumisesta saattavat ottaa val-
lan ja haitata kilpailusuoritusta. Omia mielikuvia itsestä ja suoriutumisesta pystytäänkin 
muuttamaan mielikuvaharjoittelun avulla. (Närhi & Frantsi 1998, 88-89.) Tähän liittyy 
urheilijan suorituksia menneisyydessä, nykyisyydessä tai tulevaisuudessa, joita hän ohjaa 
mielikuvaharjoittelun avulla (Kataja 2012, 199). 
 
Mielikuvilla voidaan palauttaa mieleen aikaisemmat positiiviset kokemukset, jotka aut-
tavat urheilijaa valmistautumaan suoritukseensa (Weinberg & Gould 2007, 296) 
sekä niiden avulla voidaan eläytyä suorituksen lihastuntemuksiin, hengitysrytmiin sekä 
tuttuihin tuoksuihin ja ääniin (Kataja 2012, 199). Mielikuvaharjoittelussa voidaan käyt-
tää sisäisiä tai ulkoisia mielikuvia. Sisäisissä mielikuvissa urheilija kokee itse tekevänsä 
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suorituksen, kun taas ulkoisessa hän katselee itsensä tekevän suoritusta. (Liukkonen 
2004, 232.)  
 
Mielikuvaharjoittelu on hyvä aloittaa rauhallisessa paikassa keskittymisen ja rentoutumi-
sen varmistamiseksi. Edistyttäessä tavoitteena on siirtää mielikuvien käytön harjoittelu 
ja itse mielikuvien käyttö harjoitus- ja kilpailutilanteisiin, jotta niitä voidaan hyödyntää 
oikeissa tilanteissa yleisessä hälinässä ja paineen alla. (Kataja 2012, 199.) Mielikuvahar-
joittelua kannattaakin tehdä heti urheiluharjoitusten jälkeen, jolloin kuvat omista suori-
tuksista on elävänä mielessä (Weinberg & Gould 2007, 296). Kuvien on tärkeää olla 
yksityiskohtaisia, selkeitä ja ohjattavia (Weinberg & Gould 2007, 296; Murphy 2004, 
131). Mielikuvissa oma suoritus kuvitellaan onnistuvan parhaalla mahdollisella tavalla 
sekä se hallitaan missä tahansa tunnetilassa tai kuinka haastavan vastustajan ollessa vas-
tassa (Weinberg & Gould 2007, 308-311).  Mielikuvaharjoitteita on tärkeä tehdä erityi-
sesti onnistuneiden suoritusten jälkeen, jotta niihin saadaan säilymään muistijälki hyväs-
tä suorituksesta. Tätä onnistumisen mielikuvaa voidaan käyttää apuna silloin, kun suori-
tukset eivät jostain syystä onnistu. Tällöin mielikuvalla pyritään palauttamaan mieleen 
oikea suoritustekniikka. (Kataja 2012, 200.)  Lisäksi mielikuvat auttavat tilanteessa, jol-
loin urheilija on loukkaantuneena. Niiden avulla hän voi pitää taitojaan ja motivaatio-
taan yllä kuntoutumisajallaankin. (Heino 200, 276; Weinberg & Gould 2007, 298; Mur-
phy 2004, 143). 
 
Mielikuvaharjoitteluun voidaan yhdistää pieniä suoritusta muistuttavia liikkeitä samalla 
kun kuvitellaan tehtävän täydellistä suoritusta. Tätä kutsutaan ideomotoriseksi harjoit-
teluksi, joka aktivoi samaan aikaan aivoja ja hermoja. Tutkimukset ovat osoittaneet tä-
män tavan yhdistettynä fyysiseen harjoitteluun kehittävän urheilijoita paremmin kuin 
pelkkä fyysinen harjoittelu tai pelkkä mielikuvaharjoittelu. Tärkeää ideomotorisessa 
harjoittelussa kuin myös paljon käytetyissä urheilusuorituksen markkeerausharjoituksis-
sa on pitää suorituksen tempo oikeana, jotta se saadaan siirtymään oikeaan suorituk-
seen. (Kataja 2012, 201-202.) Lisäksi yhtenä harjoittelumuotona voidaan käyttää suori-
tusten videointia ja niiltä oppimista (Heino 2000, 278; Kataja 2012, 202). 
 
Ankkurointia käytetään usein mielikuvaharjoittelun tukena. Sillä tarkoitetaan positiivi-
sen tunnemuiston liittämistä johonkin tiettyyn toimenpiteeseen, jota kutsutaan ankku-
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riksi. (Frantsi 2005, 114.) Toimenpidettä tai ärsykettä toistetaan aina kun halutaan saada 
tunnemuisto tai reaktio esiin varmistamaan onnistunut suoritus. Jotta ankkuri ei häiritse 
itse suoritusta, sitä tulee harjoitella tarpeeksi paljon. (Kataja 2012, 203.) 
 
3.4.7 Keskittymiskyky menetelmänä 
Perryn (2004, 113) mukaan urheilijalla on parhaat mahdollisuudet onnistua suoritukses-
saan, jos hän pystyy keskittymään siihen mitä on tekemässä. Keskittymiskyvyllä tarkoi-
tetaankin huomion ja ajatusten suuntaamista omaan tekemiseen ja siinä täysillä läsnä-
oloon.  Tällöin myös häiriötekijät pystytään sulkemaan pois mielestä. (Arajärvi & Leh-
toviita 2012, 206.)  Keskittyminen voidaan määritellä kolmeen tasoon. Ensimmäisellä 
tasolla pyritään pitämään mieli tyhjänä ja samalla oppia havaitsemaan kehon sisäisiä 
tuntemuksia. Toisella tasolla mieli suunnataan johonkin yksityiskohtaisempaan, kuten 
tavoitteen saavuttamiseen. Kolmannella tasolla saavutetaan flow-tila, jolloin keskitty-
minen on huipussaan ja kaikki havainnointi on suoritettavassa tehtävässä. (Frantsi 
2005, 69-70, 15.) 
 
Urheilijan on hyvä tiedostaa sisäiset ja ulkoiset tekijät, jotka voivat vaikuttaa keskittymi-
seen tärkeällä hetkellä vaikka eivät olisikaan juuri silloin läsnä. Sisäisiä tekijöitä ovat 
mm. tunnetilat, kipu, väsymys, arkeen liittyvät ajatukset ja stressi. (Arajärvi & Lehtoviita 
2012, 208.)  Suoritukseen olisi tärkeä saada positiivinen, rohkea, vapautunut ja itseluot-
tavainen ilmapiiri, jotta keskittyminen paranee ja sisäisten tuntemuksien negatiiviset 
vaikutukset minimoidaan (Heino 2000, 233). Ulkoisia tekijöitä ovat mm. saatu palaute, 
harjoitus- tai kilpailutilan ympäristön muutokset ja ihmiset. Nämä ennalta huomioides-
saan pystytään keskittymiskyvyn edellytyksiä parantamaan. (Arajärvi & Lehtoviita 2012, 
208.)   
 
Keskittymiskyky on ominaisuus, joka paranee harjoittelemalla sitä säännöllisesti ja in-
tensiivisesti (Frantsi 2005, 74). Liukkosen (2004, 228) mukaan sitä voidaan kehittää 
häiriöttömässä ympäristössä suoritetuilla erilaisilla kognitiivisilla tehtävillä, kuten juok-
sulenkin aikana havaintoja tekemällä tai erilaisilla matemaattisilla tehtävillä. Harjoittelu 
on kuitenkin tärkeä viedä käytäntöön ja muuttaa sitä pikkuhiljaa kohti lajin- ja kilpai-
lunomaisuutta. Tärkeää on tehdä harjoitteita myös häiriöiden alaisena mahdollisimman 
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haastavissa tilanteissa, sillä urheilijan onnistuessaan näissä tilanteissa pitämään ja palaut-
tamaan keskittymiskykynsä, hänen itseluottamuksensa kasvaa. (Arajärvi & Lehtoviita 
2012, 208.)  Tutkimusten mukaan menestyneet urheilijat välttävät häiriötekijöiden aihe-
uttamaa hermoilua kiinnittämällä ja ylläpitämällä huomiotaan tehtävässään kuin puoles-
taan miettisivät suorituksensa lopputulosta (Weinberg & Gould 2007, 373). Kaiken 
lisäksi keskittymiskyvyn harjoittamisessa on tärkeää pyrkiä pitämään ajatus tehtävässä, 
jotta harjoittelusta saadaan kaikki mahdollinen hyöty irti (Närhi & Frantsi 1998, 111). 
 
Ajattelulla, tunteilla ja vireystilalla on vaikutusta keskittymiskykyyn, jolloin urheilijan on 
hyvä oppia tunnistamaan millaiset asiat vaikuttavat hänen keskittymiseensä erityisesti 
hyvin tärkeissä ja vaativissa kilpailutilanteissa.  Tunteiden ja vireystilan säätelyä on hyvä 
harjoitella ennalta mm. rauhoittumisen ja rentoutumisen avulla, jotta keskittymiskyky 
pysyy yllä tai saadaan tarvittaessa palautettua. Myönteisesti keskittymiskykyyn vaikutta-
vat myös valmentajan kannustava palautteenanto, realistiset suoritustekniikkaan liittyvät 
tavoitteet ja urheilijan oma motivaatio. (Arajärvi & Lehtoviita 2012, 209-210.)   
 
3.4.8 Kilpailuun valmistautuminen 
”Jos valmistautumisessa epäonnistuu, saa valmistautua epäonnistumiseen.” (Granholm 
2012, 217.) Eli toisin sanoen erinomainen valmistautuminen antaa edellytykset huippu-
suoritukselle ja urheilija on kilpailutilanteessa avoin, luovempi sekä keskittyneempi 
(Botterill 2004, 45). Tärkeintä valmistautumisessa on hyvä harjoittelu, mutta sen lisäksi 
tulee etukäteen suunnitella kaikki mahdollinen mitä tehdään ja kuinka toimitaan ennen 
kilpailuja (Granholm 2012, 217). On myös hyvä ennalta varautua siihen, että kaikki ei 
mene aina suunnitelmien mukaan eikä kaikkeen voi vaikuttaa (Heino 2000, 252). Hy-
vällä valmistautumisella pitkällä aikavälillä pystytään minimoimaan viime hetken yllättä-
vien tapahtumien vaikutus keskittymiseen kilpailusuorituksessa (Närhi & Frantsi 1998, 
112). 
 
Kilpailuun valmistautuminen koostuu rutiineista eli toimitavoista, joita urheilija on tot-
tunut tekemään kilpailua edeltävällä viikolla ja kilpailupäivänä. Tutut ja turvalliset toimi-
tavat auttavat urheilijaa virittäytymään tunnelmaan ja helpottavat stressiä.  (Granholm 
2012, 219.) Monet urheilijat liittävät rutiineihinsa kilpailuunvalmistautumisohjelman, 
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joka sisältää työkaluaja henkiseen valmistautumiseen sekä niin fyysisiä kuin psyykkisiä 
lämmittelyharjoitteita. Ohjelmaa käytetään normaaleissa harjoituksissa, jotta urheilija 
voi helposti siirtää tutut rutiinit kilpailutilanteeseen. (Burton & Raedeke 2008, 208-210.) 
Valmistautumisohjelmaan kannattaa liittää myös aikataulu kilpailuviikolle, kilpailua 
edeltävälle päivälle sekä kilpailupäivälle (Granholm 2012, 222; Närhi & Frantsi 1998, 
113). Sen tarkkuus riippuu urheilijasta itsestään (Närhi & Frantsi 1998, 113). 
 
Valmistauduttaessa voidaan myös pyrkiä varmistamaan keskittyminen itse suorituksessa 
pilkkomalla suoritus osiin ja käydä koko suoritus pätkä kerrallaan mielikuvissa läpi. Eri-
tyisesti kannattaa miettiä etukäteen suorituksen kriittisimmät kohdat, joissa ajatus saat-
taa karata ja suunnitella, mitä tässä tilanteessa ajattelee. Ralliautoilussa tällaisia tilanteita 
voi tulla pitkillä suorilla. (Närhi & Frantsi 1998, 115.) 
 
3.4.9 Kilpailutilanteiden hallinta 
Kilpaillessa urheilija hyödyntää omaa osaamistaan pyrkien sillä parhaaseen mahdolli-
seen suoritukseen (Hanin & Hanina 2012, 223) tavoitteenaan suunnata kaikki tahdon-
voima, päättäväisyys ja taito kohti päämääräänsä (Frantsi 2005, 96). Menestyminen kil-
pailuissa riippuu urheilijan yksilöllisistä kilpailuvalmiuksista, joita hän voi kehittää. En-
sin urheilijan on tunnistettava omat vahvuutensa ja pyrkiä niiden hyödyntämiseen ja 
vahvistamiseen. Toiseksi hänen on tunnistettava heikkoutensa ja pyrittävä jättämään ne 
taka-alalle tai kehittämään niitä. (Hanin & Hanina 2012, 224.) Positiivisen psykologian 
soveltaminen onkin tällä hetkellä pinnalla urheilupsykologiassa. Parhaiten sisukkuutta 
(mental toughness) on todettu opittavan kohtaamalla epäonnistumisia. Lisäksi on to-
dettu, että mitä aikaisemmin takaiskuja ja epäonnistumista kohdataan, sitä paremmin 
niiden kanssa pärjätään myöhemmin elämässä. (Gucciardi & Gordon 2011, 245.) Näin 
ollen epäonnistumisia voidaan pitää myös positiivisena asiana ja niistä voidaan oppia 
uutta. Epäonnistumisia on turha jäädä liikaa pohtimaan (Närhi & Frantsi 1998, 86), sillä 
energiaa olisi tärkeämpi käyttää urheilijan vahvuuksien vahvistamiseen. Onnistuessaan 
suorituksissaan urheilija kokee mielihyvää, joka auttaa vahvistamaan sekä itseluottamus-
ta että motivaatiota. (Hanin & Hanina 2012, 229.) 
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Urheilijan kannattaa menestyksensä tukemiseksi selvittää itselleen optimaalisimmat ta-
vat kilpailuun valmistautumiseen, kilpailutilanteessa toimimiseen sekä sopivan tunne- ja 
vireystilan saavuttamiseen. Tärkeää on myös hallita oman suorituksen avaintekijöiden 
tunteminen. Lisäksi on hyvä tiedostaa, mitkä ovat itselleen sopivimmat tavat palautteen 
vastaanottoon ja kilpailusuorituksen käsittelyyn, jotta ne olisivat omaa kehitystä tuke-
vat. (Hanin & Hanina 2012, 224.)  
 
Kilpailuanalyysi on apuväline urheilijalle tutkia omia tapoja, tyylejä, taitoja ja selviyty-
miskeinoja kilpailussa sekä saada tietoa omista toimitavoistaan kehittääkseen kilpailutai-
tojaan jatkoa varten. Se sisältää alkuanalyysin, kilpailusuunnitelman, jälkianalyysin ja 
johtopäätökset. Säännöllinen analysointi tuo lisää tietoa, auttaa urheilijaa kehittymään ja 
samalla parantaa ajatusten hallintaa, keskittymistä sekä vireystilan ylläpitoa. (Hanin & 
Hanina 2012, 225-229.) 
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4 Ajatukset ja tunteet kilpaurheilussa 
”Ihmisen ajatukset ja tunteet kulkevat käsi kädessä.” (Närhi & Frantsi 1998, 77.) Ne 
näkyvät myös urheilusuorituksessa, sillä urheilun ilo ja positiivisuus näkyvät rentona 
suorittamisena kuin taas pelko heijastuu varovaisuutena tai yliyrittämisenä. Psyykkisen 
valmennuksen kannalta on tärkeää myönteisten ja positiivisten ajatusten sekä tunteiden 
vahvistaminen, jolloin saadaan vahvistettua luottamusta itseensä sekä omaan suoritta-
miseen. (Frantsi 2012, 88-90.) 
 
4.1 Ajatusten ja mielikuvien hallinta 
Urheilija pystyy itse vaikuttamaan omaan ajatteluun, olivat ajatukset sitten positiivisia 
tai negatiivisia (Burton & Raedeke 2008, 107). Ajatusten- ja mielenohjaus vaatii kuiten-
kin halua paneutua omaan sisäiseen maailmansa, jotta muutoksia voidaan saavuttaa 
(Frantsi 2012, 89). Urheilijalle näiden kehittäminen on menestymisensä takia tärkeää, 
sillä Lindhin (1998, 13-14) mukaan on paljon tutkimus- ja käytännöntodisteita siitä, että 
mieli ja keho vaikuttavat toisiinsa. Näin ollen ajatukset ovat aina läsnä kaikessa urheili-
jan tekemisessä, joten kaikki urheilijan harjoittelu harjoituttaa myös mieltä (Frantsi 
2012, 89).  
 
Ajattelulla ja tunteilla on yhteys (Isokorpi & Viitanen 2001, 31; Nummenmaa 2010, 
209). Yleensä ajatus tulee ennen tunnetta. Joskus taas käy toisin, jolloin tunnetilan voi-
makkuus vaikuttaa ajatteluun ja siihen kuinka henkilö pystyy pitämään taitotasoaan täl-
löin yllä. (Isokorpi & Viitanen 2001, 31.) Urheilijan tulisi pystyä tietoisesti ohjaamaan 
ajatuksiaan, jotta esimerkiksi keskittymisen häiriintyessä hän ei kiinnittäisi huomiota 
asioihin, jotka tuhoavat tai heikentävät suoritusta (Heino 2000, 243) vaan positiivisin 
ajatuksin muuttaisi omaa maailmaansa onnistumisten mahdollistamiseksi (Närhi & 
Frantsi 1998, 80). Urheilijalle jää näistä tilanteista mielikuvia, jotka ovat ajatuksen konk-
reettisempia muotoja. Ne sisältävät ajatuksia, tunteita, havaintoja, toimintamalleja sekä 
muistoa. Mielikuvista keskustelemalla saadaan niitä muokattua positiivisiksi malleiksi 
jatkoa varten. (Frantsi 2012, 90.) 
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Ajatteluun liittyy myös attribuutioden tekeminen, jolloin omaa ja muiden käyttäytymistä 
pyritään usein selittämään tai tulkitsemaan monissa eri arkipäivän tilanteissa. Tällöin 
tehdään tahattomia arvioita tai tulkintoja eli attribuutioita omista ja muiden onnistumi-
sista erilaisten haasteiden kohdattua. (Lonka, Hakkarainen, Ferchen & Lautso 2005, 
133.) Myös urheilussa tätä herkästi tapahtuu urheilijoiden tehdessä virhetulkintoja 
(Frantsi 2012, 92). Näin käy esimerkiksi selitettäessä itsestä johtuvaa epäonnistumisen 
syytä eli sisäistä attribuutiota ”minulla on huono tekniikka tässä lajissa” vaikka epäon-
nistuminen ei johdu tekniikasta. Ulkoisen attribuution selitys on taas muista ihmisistä ja 
ympäristöstä johtuvaa, kuten ”epäonnistuin, koska ympäröivä melu oli liian kova”. 
(Frantsi 2012, 92; Peltomaa ym. 2006, 72.) 
 
Attribuutioiden muita ominaisuuksia ovat syyn pysyvyys ja sen kontrolloitavuus. Syyn 
pysyvyys voi olla jatkuvasti tapahtuva tai tilapäinen. (Peltomaa ym. 2006, 72.) Jatkuvasti 
tapahtuvassa attribuutiossa urheilija voi todeta, että epäonnistuu aina samassa paikassa 
vaikka todellinen syy onkin muu kuin juuri kyseinen paikka (Frantsi 2012, 92).  Taas 
tilapäisessä attribuutiossa epäonnistuminen selitetään kertaluontoisesti tapahtuvaksi 
vaikka yleensä aina urheilija tässä suorituksessa onnistuu. Attbuutioilla voidaan selittää 
yhtälailla onnistumisia. Tärkeintä onkin, että ihminen kokee pystyvänsä itse kontrolloi-
maan tekemistään. Kun hän on vastuussa omasta toiminnasta, virheattribuutioilta hel-
pommin vältytään. (Peltomaa ym. 2006, 72.) 
 
4.2 Tunteet urheilussa 
Ajattelun tavoin tunteet ovat mukana ihmisen elämässä kaiken aikaa (Isokorpi & Viita-
nen 2001, 25; Nummenmaa 2010, 206). Tunteet ovat elämyksellisiä mielenliikkeitä, joi-
hin liittyy ajatuksia, psykologisia ja biologisia tiloja sekä ne antavat yllykkeitä toimintaan 
(Isokorpi & Viitanen 2001, 24).  Ne ovat lajimme kehityksessä muokkaantuneita elimis-
tön puolustusmekanismeja, jotka perustuvat aivojen toimintaan ja rakentuvat ympäris-
tön vaikutuksesta (Nummenmaa 2010, 16). Ne syntyvät ihmisen varhaisista ja nykyisis-
tä kokemuksista (Frantsi 2012, 90).  Vallatessaan ihmisen, ne hallitsevat voimakkaasti, 
joten tunnetilojen ratkaisemisessa onkin päätettävä antaako tunteen viedä mukanaan 
vai pyrkiikö voittamaan sen (Isokorpi & Viitanen 2001, 31).  Tunteet eivät ole kuiten-
kaan vain henkilökohtaisia kokemuksia vaan niitä tutkitaan nykypäivänä järjestelmälli-
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sesti tieteen ja aivotutkimuksen keinoin samalla tavoin kuin muistamiseen ja näkemi-
seen liittyviä aivomekanismeja (Nummenmaa 2010, 15). 
 
Kilpailutilanteessa urheilijan tunteet vaikuttavat hänen toimintaansa ja voivat olla joko 
haitaksi tai hyödyksi (Jones 2003, 475).  Tunnetilan vaikutus riippuu sen kestosta, voi-
makkuudesta ja sisällöstä (Isokorpi & Viitanen 2001, 30).  Esimerkiksi voimakkaiden 
ahdistavien tunteiden vallassa urheilijan huomiokenttä saattaa kaventua ja huomio kiin-
nittyä helposti epäolennaiseen.  Tunteet heikentävät myös motorista toimintaa, jolloin 
lihasjännitys lisääntyy ja koordinaatiokyky sekä hienomotoriset toiminnat heikkenevät. 
Toisaalta taas urheilija saattaa tehostaa huomiokykyään haastavassa tilanteessa, koska 
huolissaan oleva ihminen kohdentaa henkisiä voimavarojaan suoriutuakseen tehtäväs-
tään. (Jones 2003, 475-476.)  
 
Tunteiden tutkimiseen monet tutkijat ovat käyttäneet professori Juri Haninin kehittä-
mää IZOF-mallia (The Individual Zones of Optimal Functioning), jolla on saatu selvil-
le ryhmien ja yksilöiden kokemia tunteita kilpailutilanteissa (Syrjä 2000, 35; Nieminen 
2004, 130; Kangasniemi 2012, 77).  Syrjän (2000, 98-100) tutkimuksen mukaan ei ole-
kaan yhtä oikeaa tunnetta, joka toimisi kaikille urheilijoille optimaalisella tavalla kilpailu-
tilanteissa. Hänen mukaansa optimaaliset tunteet vaihtelevat kilpailutilanteen aikana, 
jolloin parhaaseen suoritukseen tarvitaan välillä niin positiivisia kuin negatiivisia tuntei-
ta. Joillain henkilöillä jopa vihan tunne voi parantaa suoritusta, sillä se tuottaa ylimää-
räistä energiaa (Nieminen 2004, 130). Tärkeintä on urheilijan kehityksen kannalta, että 
hän oppii löytämään hänelle itselleen sopivat tunnetilat, jotka vievät häntä kohti pa-
rempia suorituksia (Frantsi 2012, 90). Teoreettisen mallin mukaan, kun urheilija saavut-
taa hänelle optimaalisen tunnetason, kasvaa myös todennäköisyys sille, että hän pystyy 
erinomaisen suoritukseen. Todellisuudessa se ei kuitenkaan ole aina näin helppoa, mut-
ta kuitenkin mahdollista. (Kangasniemi 2012, 77.) 
 
Muistoihin perustuvat tunteet ohjaavat toimintaamme ennakoiden. Esimerkiksi jokin 
aikaisempi negatiivinen kokemus ja sitä seuranneet tunteet liittävät muistissa kielteiset, 
fyysiset ja psyykkiset kokemukset toisiinsa. Seuraavan kerran, kun kohtaamme vastaa-
van tilanteen, muistista nousevat pintaan tähän kokemukseen aiemmin liittyneet nega-
tiiviset tunteet. (Nummenmaa 2010, 199). Negatiivisia tunteita ei tarvitse kuitenkaan 
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välttää. Tärkeintä on huolehtia, etteivät ne syrjäytä muita ajatuksia. (Forsman & Lampi-
nen 2008, 438.)  
 
Tunteilla on taipumus toteutua käytännössä. Olivat ne sitten niin myönteisiä kuin nega-
tiivisia ajatuksia ja tunteita. (Isokorpi & Viitanen 2001, 183.)  Tunteita olisikin tärkeä 
kuunnella, sillä ne antavat vinkkejä kuinka toimia kussakin tilanteessa. Positiiviset ja 
luottavaiset tunteet kertovat, että voi mennä rohkeasti eteenpäin ja jopa ottaa harkittuja 
riskejä. Negatiiviset ja levottomat tunteet kertovat, että nyt kannattaa luottamusta tilan-
teeseen vielä hakea ja pelata varman päälle. (Frantsi 2005, 29.) Tunteet kertovatkin aina 
totuuden, mutta tärkeää on osata tulkita niitä oikein (Isokorpi & Viitanen 2001, 35).   
 
Ihminen on itse täysin vastuussa tunnetiloistaan ja pystyy johtamaan niitä (Grönfors & 
Roos 1997, 136). On kuitenkin hyvä huomioida, että tunteet ovat virtaavia ja sen seu-
rauksena hallitsemattomia (Isokorpi & Viitanen 2001, 195).  Tämän takia tunteita ei 
kannata liikaa pyrkiä kontrolloimaan, sillä silloin nousevat usein ei toivotut tunteet pin-
taan (Frantsi 2005, 29). Tunteiden kanssa voi kuitenkin oppia elämään tasapainoisesti 
(Isokorpi & Viitanen 2001, 194) ja pyrkiä säätelemään niitä erilaisin menetelmin. 
 
4.3 Tunteiden ohjaaminen ja säätely 
Jotta tunteita pystytään ohjaamaan ja säätelemään on olennaista, että urheilija tunnistaa 
ja hyväksyy omat tunteensa osaksi itseään (Kaski 2006, 97-98.) Tunteiden kieltäminen 
haittaa itsetuntemuksen kehittymistä (Isokorpi & Viitanen 2001, 24) sekä tunteiden 
säätelyä, sillä aidosti syntyneiden tunteiden päälle syntyy toissijaisia tunteita. Nämä tois-
sijaiset tunteet suojaavat ihmisen minää haavoittumiselta ja voivat auttaa joko selviyty-
mään edessä olevasta haastavasta tilanteesta tai sitten estää sen onnistumisen. Tuntei-
den säätely lähteekin juuri siitä, että tunteet kohdataan, tunnistetaan ja hyväksytään, 
jolloin niitä pystytään kilpailutilanteissa käsittelemään. (Kaski 2006, 98-99.) Tunteiden 
säätelyn tärkein tehtävä on henkisen jaksamisen ja tasapainon turvaaminen. Näin ollen 
on pyrkimyksenä muokata kielteisiä tunteita siedettävimmiksi ja liian kuormittavia tun-
teita myönteisiksi. (Kokkonen 2012, 72.) 
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Urheilupsykologisten tutkimusten mukaan suorituksia heikentävät tunteet tai psykofyy-
siset tilat ovat usein vireystila, ahdistus, stressi ja pelko. Näiden sääteleminen onkin 
ensiarvoisen tärkeää, jotta urheilija pystyy kilpailutilanteessa näyttämään kaiken sen mi-
hin fyysisesti kykenee. (Kokkonen 2012 74, 77.) Tunteiden säätelyyn kilpailutilanteita 
ennen tai varsinaisessa suoritustilanteessa voidaan käyttää monia psyykkisen valmen-
nuksen menetelmiä (Kokkonen 2012, 82). Erityisesti stressistä selviytymisessä on todet-
tu auttavan muuan muassa lähipiiriltä saatu tuki, huumori tai mielikuvien harjoittelu 
(Kokkonen 2012, 79).  Mielikuva on ajatuksen tarkempi muoto ja se sisältää tunteita, 
ajatuksia ja toimintamalleja (Frantsi 2012, 90). Mielikuvilla asetetaan itselle odotuksia 
(Grönfors & Roos 1997, 138), jolloin niistä puhumalla voidaan ohjata omaa suhtautu-
mista tilanteeseen ja muuttaa mielikuvaa tavoiteltuun positiiviseen sekä urheilijaa hyö-
dyttävään suuntaan (Frantsi 2012, 90). Niillä on myös taipumus toteutua, joten tämän-
kin takia positiivisuutta kannattaa korostaa (Grönfors & Roos 1997, 139). 
 
Urheilija voi säädellä tietoisesti tunteitaan hakeutumalla hänelle itselleen miellyttäviin 
tilanteisiin ja karsimalla epämiellyttäviä tilanteita. Esimerkiksi, jos medialle annettavat 
haastattelut ennen kilpailua tuntuvat ahdistavilta, niihin käytettyä aikaa voidaan vähen-
tää. Pitkillä kilpamatkoilla urheilija voi kuunnella lempimusiikkiaan tai vaikka lukea mie-
leisiään kirjoja. Myös harjoittelussa harjoittelutapaa kannattaa välillä pyrkiä muuttamaan 
itselleen mieluisaksi esimerkiksi kuuntelemalla samalla mielimusiikkia tai suorittamalla 
esimerkiksi kestävyysharjoitteen jollain toisella itselleen mukavalla tavalla. (Kokkonen 
2012, 80-81.) Oleellista on pyrkiä toimimaan sillä tavoin, että kielteisiä tunteita herättä-
neet asiat poistuvat tai lakkaavat vaikuttavasta (Nummenmaa 2010, 150-151). 
 
Elämässä on kuitenkin aina asioita joihin urheilija ei voi itse vaikuttaa. Ratkaisevassa 
asemassa urheilijan uralla on keskittymisen kohdistaminen omiin voimavaroihin ja tai-
toihin pyrkimyksenään se, että selviää tilanteesta kuin tilanteesta. (Frantsi 2012, 93-94.) 
Tällainen positiivien ajattelu tuo luottamusta siihen, että omat asenteet ratkaisevat eikä 
urheilija epäonnistuessaankaan kyseenalaista omaa arvoaan. Tällainen urheilija luo elä-
mästään sellaisen kuin haluaa ja pyrkii sen hallintaan. (Isokorpi & Viitanen 2001, 184.) 
Yksilöurheilijoilla väitetäänkin itseluottamuksen olevan erittäin merkityksellinen onnis-
tumisten kannalta (Kokkonen 2012, 75). 
 
  
38 
5 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat 
Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää kuljettajan tarvitsemia psyykkisiä taitoja 
ralliautoilussa sekä selvittää millaisia ajatuksia ja tunteita hänellä on kyseisen lajin kilpai-
luissa. Tavoitteena oli tulosten perusteella löytää tutkimuksen kohteena olevalle henki-
lölle sopivia psyykkisen valmennuksen menetelmiä, jotka auttaisivat häntä jatkossa 
omien tunteiden ja ajatusten hallinnassa, jotta oikeanlainen vireystila ja keskittyminen 
saavutettaisiin kilpailusuorituksissa. Tulosten perusteella oli tarkoitus valita tutkimus-
henkilölle käyttökelpoisia psyykkisen valmennuksen toimitapoja kilpauralla menestymi-
sen tukemiseksi.  
 
 
Tutkimusongelmat: 
 
1. Millaisia tunteita ja ajatuksia rallikilpailuissa kuljettajalla on?  
2. Miten tutkittavan henkilön näkökulmat itseensä ralliautoilijana muuttuivat pro-
sessin edetessä? 
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6 Menetelmät ja aineiston keruu 
6.1 Laadullinen tutkimus tapaus- ja toimintatutkimuksen keinoin 
Tutkimus toteutettiin laadullisena eli kvalitatiivisena tutkimuksena, sillä sen tavoitteena 
oli tutkia tutkimushenkilön omia henkilökohtaisia kokemuksia ja näkemyksiä hänen 
kilpailusuorituksistaan ralliautoilussa. Laadullisen tutkimuksen lähtökohtana on todelli-
sen elämän kuvaaminen (Hirsijärvi, Remes & Sajavaara 2009, 161) eikä sen tarkoituk-
sena ole saavuttaa yleistettäviä tutkimustuloksia vaan pyrkiä ymmärtämään ja tulkitse-
maan asioita (Koivula, Suihko & Tyrväinen 1999, 29). Näin ollen se sopi lähtökohdil-
taan hyvin tämän tutkimuksen toteuttamisen menetelmäksi. 
 
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkimuksen kohdetta pyritään tutkimaan mahdollisim-
man kokonaisvaltaisesti (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2009, 161). Tämä kvalitatiivisen 
tutkimuksen ominaisuus tukeekin erittäin hyvin nykypäivän valmennuksen sekä urhei-
lupsykologian tavoitteita, sillä näiden kaikkien pyrkimyksenä on kokonaisvaltaisuus, 
jossa huomioidaan mahdollisimman laaja-alaisesti aihe-aluetta. Lisäksi laadulliselle tut-
kimukselle on olennaista kerätä monenlaista aineistoa, jolloin sitä voidaan tarkastella 
monesta eri näkökulmasta ja näkökulmaakin voi tarvittaessa muuttaa (Alasuutari 2007, 
84). Myös tämän tutkimuksen aineisto kerättiin muutamin eri tavoin, sillä se koostui 
haastatteluista sekä tutkittavan pohdinnoista. 
 
Kvalitatiivisella tutkimuksella on monta eri lajia. Tässä tutkimuksessa on piirteitä niin 
tapaustutkimuksesta kuin toimintatutkimuksesta. Tapaustutkimukseen liittyen tutki-
muksen kohteena oli yksi henkilö, kenestä kerättiin intensiivistä tietoa luonnollisissa 
tilanteissa.  Tämä määritteleekin Hirsjärven, Remeksen & Sajavaaran (2009, 134-135) 
mukaan tapaustutkimuksen tyypillisiä piirteitä. Heidän mukaansa aineiston keruussa 
käytetään haastatteluita ja havaintoja sekä tavoitteena onkin ilmiöiden kuvailu. Nämä 
toteutuivat tässä tutkimuksessa. 
 
Toimintatutkimusta käytetään ongelmanratkaisutilanteissa ja kehityshankkeissa, jossa 
materiaalia voidaan kerätä mm. kyselyillä ja haastatteluilla. Tutkimus on syklinen pro-
sessi, joka suuntautuu käytäntöön (Pitkäranta 2010, 142-144), niin kuin tämäkin tutki-
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mus on suuntautunut. Tässä tutkimuksessa oli alkuhaastattelu, itse tutkimus ja loppu-
haastattelu, joista kaikista tulokset on kerätty. Tutkimuksen edetessä toimitapoja tar-
kennettiin prosessiin sopivaksi, jolloin toiminta eteni toimintatutkimuksen tavoin.  
 
Toimintatutkimukselle ominaista on, että ensin on suunnitteluvaihe, sitten toimintavai-
he ja lopuksi toiminnan arviointivaihe. Kaikkien näiden vaiheiden tulee toteutua. (Pit-
käranta 2010, 143.) Tämä tutkimus eteni edellä kuvatun mallin mukaisena prosessina. 
Alussa tehdyn teemahaastattelun pohjalta tutkimukselle löytyi uusia, tarkempia tarpeita, 
niin kuin myös muutaman ensimmäisen aineiston keräämiskerran jälkeen. Tämän 
huomion pohjalta materiaalin keräämismenetelmiä muokattiin tämän työn tavoitetta 
suuntaavaksi. Prosessi sulkeutui lopuksi tehtävään teemahaastatteluun, jonka jälkeen 
koko ajanjakson materiaaleista on kerätty tämän työn tulos.    
 
Vaikka tutkimus pohjautuu laadulliseen tutkimukseen, on tulosten tulkinnassa käytetty 
menetelmiä, jotka viittaavat määrälliseen eli kvantitatiiviseen tutkimukseen. Jyväskylän 
yliopiston (2012) mukaan laadullisen tutkimuksen parina voidaan käyttää määrällistä 
tutkimusta esimerkiksi kuvaamaan ja tulkitsemaan tuloksia tilastojen ja numeroiden 
avulla. Osaa tuloksia on tässä tutkimuksessa pyritty tulkitsemaan numeraalisesti tuloksi-
en selkeyttämiseksi.  
 
6.2 Tutkimushenkilö 
Tutkimushenkilönä toimi ralliautoilun ammattilaiseksi pyrkivä miespuolinen henkilö. 
Hän on ajanut rallia jo useana kautena niin Suomessa kuin Euroopassa kansainvälisissä 
sarjoissa. Lisäksi hän on kuulunut AKK:n rallivalmennusryhmään. Ralli urheilulajina on 
aina kiinnostanut häntä, joten lajivalinta on ollut hänelle hyvin selkeä. Rallissa hän naut-
tii juuri vauhdista ja lajin haastavuudesta. Tämä urheilija, niin kuin muutkin urheilijat 
yleensä, tavoittelee niin sanottua täydellistä suoritusta lajissaan. Häntä ralliautoilussa 
erityisesti kiehtoo se, että kovassa vauhdissa auto on pyrittävä pitämään täydellisessä 
hallinnassa.  
 
Tutkimushenkilö nauttii kilpailemisesta ja pitää sitä mukavampana kuin pelkkää harjoit-
telua. Rallissa muutenkin harjoittelumahdollisuudet ovat monia lajeja heikommat, sillä 
  
41 
autoa ei usein ole varaa vuokrata pelkkään harjoitteluun sekä harjoittelun mahdollista-
via ”suljettuja teitä” ei ole joka paikassa. Jokainen kilpailu on myös itse kilpailun lisäksi 
harjoitusta uralla eteenpäin menemisen takaamiseksi. Nyt uran kehittyessä myös pai-
neet ja stressi ovat kasvaneet, sillä taloudelliset kulut ovat nousseet menestymisen myö-
tä.  Urheilija olikin itse kokenut tarvitsevansa tietoa ja ohjausta psyykkisen valmennuk-
sen saralta, jotta ajamiseen saataisiin takaisin tarvittava rentous ja stressittömyys. Tut-
kimus rakennettiin hänen tarpeidensa ympärille. 
 
6.3 Aineistonkeruuprosessi 
Opinnäytetyö projektin aloitettiin tammikuussa 2012 asiaankuuluvilla suunnitelmilla 
sekä aihevalinnasta keskustellen psyykkisen valmennuksen asiantuntijoiden kanssa. 
Tutkimusaineiston kerääminen aloitettiin helmikuussa 2012 ja sitä kerättiin tutkimus-
henkilön kilpailukauden 2012 aikana. Koko kilpailukautta ei aikataulusyistä pystytty 
hyödyntämään. Melko laajalta ajalta kuitenkin, sillä aineistoa kerättiin helmikuusta syys-
kuuhun. Aluksi tutkittavan kanssa suoritettiin alkuhaastattelu teemahaastattelumene-
telmällä, jotta saatiin selville tutkimuksen ydin sekä sen tarpeet. Närhi ja Frantsi (1998, 
18-20) mainitsevat, että psyykkisen valmennuksen aloittamisvaiheessa on hyvä saada 
käsitys urheilijan elämästä kokonaisuudessaan sekä mikä osuus urheilulla on siinä. Tä-
mä tutkimus voidaan osaltaan nähdä psyykkisen valmennuksen aloituksena, sillä sen 
tavoitteena oli juuri pyrkiä määrittelemään psyykkisen valmennuksen tarve. Näin ollen 
haastattelun avulla pyrittiin saamaan tietoa tutkittavasta ja hänen ajatusmaailmastaan. 
Haastattelu sovittiin hyvissä ajoin etukäteen ja sille varattiin rauhallinen toteuttamis-
paikka. Se nauhoitettiin, jotta se pystyttiin myöhemmin litteroimaan ja käyttämään tut-
kimusaineistona. 
 
Teemahaastattelu valittiin haastattelumenetelmäksi, koska se on Eskolan ja Vastamäen 
(2001, 24) mukaan yleinen tapa kerätä laadullista aineistoa sekä siinä vuorovaikutuksen 
avulla tutkijan johtamana pyritään saamaan tutkittavasta tutkimusaihepiiriin liittyvää 
tietoa. Koivulan, Suihkon & Tyrväisen (1999, 43) mukaan teemahaastattelussa tutkija 
on etukäteen miettinyt teemat valmiiksi, joita haastattelussa käsitellään. Lisäksi he to-
teavat, että kaikki suunnitellut teemat tulisi käydä läpi haastattelun aikana. Tässä tutki-
muksen teemat pyrittiin valitsemaan niin, että niillä saataisiin laaja-alaista tietoa tutkitta-
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vasta ja hänen näkemyksistään rallista lajina, kokemuksistaan sen parissa harjoitus- kuin 
kilpailutilanteissakin. Lisäksi niiden oli myös tärkeä pohjautua taustaosan psyykkisen 
valmennuksen sisältöön. 
 
Taulukko 2. Teemahaastattelun teemat esimerkkeineen sekä yhteys taustaosan psyykki-
sen valmennuksen osioon 
Haastattelun teemat 
 
Esimerkkejä kysymyksistä Psyykkisen valmen-
nuksen aihealue jo-
hon teema liittyy 
Lajivalinta 
 
-Miksi ajat rallia? 
-Miksi juuri tämä laji? 
-Kuinka paljon nautit rallin 
ajamisesta juuri nyt? 
Motivaatio, ajatukset ja 
tunteet 
Ralliautoilun positii-
viset kokemukset 
-Mieleenpainuvimmat koke-
mukset urallasi? 
-Mitä ajattelit silloin? 
-Mitkä asiat ovat edesauttaneet 
onnistuneisiin suorituksiin? 
Motivaatio, ajatukset ja 
tunteet 
Ralliautoilun negatii-
viset kokemukset 
 
-Negatiivisimmat kokemukset 
urallasi? 
-Mitä ajattelit silloin? 
Motivaatio, ajatukset ja 
tunteet 
Kilpailuun valmistau-
tuminen 
 
-Onko sinulla joitain tiettyjä 
rutiineja kilpailuviikolle? 
-Onko sinulla joitain hyviä kei-
noja parantaa kilpailuun valmis-
tautumistasi? 
Tavoitteiden asettami-
nen, stressin hallinta, 
itsepuhe, rentoutumi-
nen, mielikuvaharjoit-
telu, ajatukset ja tun-
teet 
Kilpailutilanne 
 
-Pelkäätkö epäonnistumista 
ennalta? 
-Oletko kokenut flow-
tunnetta? 
Itseluottamus, keskit-
tyminen, stressin hal-
linta, itsepuhe, rentou-
tuminen, ajatukset ja 
tunteet 
Kilpailun jälkeen 
 
-Miten käsittelet epäonnistu-
neen kilpailun? 
-Kuinka pitkään mietit edellistä 
kilpailua ja sen tuloksia? 
Palautteen anto, aja-
tukset ja tunteet 
 
Itseluottamus ja tule-
vaisuuden näkymät 
 
-Millainen itseluottamus sinulla 
on mielestäsi? 
-Mitkä ovat omat haaveesi ural-
lasi? 
-Mitkä ovat sinun vahvuutesi? 
Entä uhkat urallesi? 
Itseluottamus, sosiaali-
set- ja vuorovaikutus-
taidot, stressin hallinta, 
minäkäsitys, ajatukset 
ja tunteet 
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Lisäksi tutkimuksen aineistoa kerättiin kuudesta eri rallikilpailusta tutkittavan henkilön 
kilpailukaudelta 2012 helmi-syyskuun aikana. Osa kilpailuista oli kotimaan kilpailuja ja 
osa ulkomailla ajettavia kansainvälisiä kilpailuja. Tutkimusaineiston keräämiseen tehtiin 
kaavakepohja (Liite 2). Kaavake laadittiin yhteistyössä urheilupsykologi ja psykologian 
lisensiaatti Päivi Frantsin kanssa. Hän on ollut mukana AKK Motorsportin rallival-
mennuksessa psyykkisen valmennuksen asiantuntijana, joten hänen kokemuksiaan 
hyödynnettiin kaavakkeeseen valituissa aihealueissa. Kaavake lähettiin tutkittavalle säh-
köpostilla ennen jokaista rallikilpailua. Hänen tuli kirjata kaavakkeeseen ylös kolme po-
sitiivista ja kolme negatiivista asiaa ennen kilpailuja, mitkä hänellä oli mielessä. Kilpai-
lun jälkeen hän kävi jokaisen erikoiskokeen mielessään läpi tai katsoi niitä ralliautossa 
olleen incar-kameran tallenteista sekä kirjoitti jokaisesta niistä yhden positiivisen ja yh-
den negatiivisen asian tai tunteen ylös. Tämän aineiston hän sitten palautti sähköpostit-
se kilpailujen jälkeisellä viikolla. Jokaisen kilpailun jälkeen aineisto käyntiin hänen kans-
saan vielä läpi keskustellen, jotta pystyttiin olemaan varmoja, että tutkittavan kirjoituk-
set olivat molemmin puolin ymmärretty samalla tavalla. 
 
Kahden ensimmäisen aineistonkeräämiskerran jälkeen maaliskuussa 2012 mukaan otet-
tiin neljään viimeiseen kilpailuun erikoiskokeiden onnistumisen arviointi heti jokaisen 
suorituksen jälkeen. Tutkittava kirjasi arvionsa siitä kuinka hänen mielestään erikoiskoe 
onnistui asteikolla 1-10, joista 1 oli todella huonosti onnistunut suoritus ja 10 oli todella 
hyvä suoritus, flow-tila. Hän kirjasi numeraalisen arvionsa kilpailutilanteessa kartanluki-
jan nuottivihkoon, josta keräsi sitten kilpailun päätteeksi arvioinnit materiaalinkeruulo-
makkeeseen. Tutkimuksen lopuksi lokakuussa 2012 teemahaastattelu toteutettiin uu-
destaan samoilla teemoilla ja muutenkin täysin samoin menetelmin, jotta saataisiin sel-
ville oliko tutkimushenkilön ajattelussa ja toimitavoissa tapahtunut muutosta tutkimuk-
sen aikana.  Myös tämä haastattelu nauhoitettiin ja litteroitiin. Taulukossa 3. on vielä 
kuvattu koko projektin kulku. 
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Taulukko 3. Opinnäytetyö projektin ja tutkimusprosessin kulku 
AJANKOHTA TUTKIMUSVAIHE MENETELMÄ 
Tammikuu 2012 Opinnäytetyö- ja tutki-
musaiheen muodostami-
nen, tutkimushenkilön 
löytäminen ja aiheesta 
keskusteleminen/aiheen 
rajaaminen yhteistyössä 
Päivi Frantsi sekä val-
mennuksen lehtorit 
(AMK) 
Pohdiskeleva työskentely 
Helmikuu 2012 Opinnäytetyö- ja tutki-
mussuunnitelma 
Pohdiskeleva työskentely 
Helmikuu 2012 Alkuhaastattelu Teemahaastattelu 
Helmikuu 2012 Tutkimusmateriaalin ke-
ruun aloitus rallikilpailuis-
ta 
Tutkimusmateriaalikeruukaavake 
sekä puhelin keskustelut 
Maaliskuu 2012 Tutkimusmateriaalinke-
ruu kaavakkeen muokka-
us 
Kilpailun erikoiskokeiden onnis-
tumisen arviointi 
Toukokuu 2012 – 
Syyskuu 2012 
Taustatiedon rakentami-
nen 
Tiedon haku ja pohdiskeleva 
työskentely 
Syyskuu 2012 Tutkimusmateriaalin ke-
ruun lopetus rallikilpai-
luista 
Tutkimusmateriaalikeruukaavake 
sekä puhelin keskustelut 
Lokakuu 2012 Loppuhaastattelu Teemahaastattelu 
Lokakuu 2012 Tulosten analysointi Sisällönanalyysi 
Lokakuu 2012 Pohdinta  Pohdiskeleva työskentely 
Marraskuu 2012 Työn viimeistely Pohdiskeleva työskentely 
 
 
6.4 Sisällönanalyysi 
Laadullista tutkimusta analysoidessa ongelmana usein ilmenee se, että miten monimuo-
toisesta ja rönsyilevästä aineistosta saadaan selville jänteviä tuloksia (Koivula, Suihko & 
Tyrväinen 1999, 31). Selkeimmäksi analysointimenetelmäksi löytyi sisällönanalyysi, jota 
tämän tutkimuksen analysoimiseen on käytetty. Sisällönanalyysi on perusanalyysimene-
telmä, joka toimii kaikissa laadullisissa tutkimuksissa ja sillä voidaan analysoida kirjoitet-
tuja ja kuultuja sisältöjä (Tuomi & Sarajärvi 2002, 93). Tutkimusaineiston analysoinnin 
eteneminen pyritään kuvaamaan mahdollisimman tarkasti ensin esittämällä kokonais-
kuvaus (Kuvio 1) ja kertomalla sen jälkeen prosessin vaiheista. 
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Kuvio 1. Tutkimusaineiston analyysiprosessi 
 
Sisällönanalyysissä tutkimusaineistoa tulkitaan lähilukuisesti ja siitä nostetaan esiin mer-
kittäväksi katsottuja teemoja analyysin ja vertailevien muistiinpanojen avulla. Lisäksi ne 
muotoillaan yleisimmiksi luokittelukategorioiksi. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2009, 
266.) Tutkimusaineiston analysoinnin luokittelukategorioimiseksi päätettiin jakaa tut-
kimusaineisto kahteen osaan; tutkittavan pohdinnat kilpailuista ja teemahaastattelu. 
Tutkittavan 
 pohdinnat 
kilpailuissa 
Tunteet ja 
ajatukset ennen 
kilpailuja 
Arvioinnit 
kilpailuiden  
aikana 
Kilpailun 
jälkeiset  
pohdinnat 
Ajatusten 
teemoittelu  
Kilpailukohtaisten 
keskiarvojen vertailu 
sijoituksiin 
Yhtäläisyydet 
kilpailuiden 
jälkeen 
Teema- 
haastattelut 
 
 
Litterointi 
 
Vertailu 
Koko 
aineiston 
tulosten  
pohdinta 
VAIHE 1 
. 
VAIHE 2 
VAIHE 3 
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Tämä päätös vaikutti siihen, että ensiksi perehdyttiin tutkittavan pohdintoihin kilpai-
luista.  Jaottelu tehtiin tutkimusmateriaalin keräämiskaavakkeen pohjalta. Ensin analy-
soitiin ajatukset ja tunteet ennen kilpailuja, sitten tutkittavan suoritusten arviointi kilpai-
luissa ja tämän jälkeen pohdinnat kilpailuiden jälkeen. Tutkittavan ajatusten ja tunteiden 
pohdintaa ennen kilpailuja päätettiin analysoida jakamalla pohdinnoissa ilmenneet ai-
heet teemoihin, jotta tulkinta olisi helpompaan. Teemoiksi muodostuivat seuraavat: 
rallin ajotaito ja tekniikka, tunnelma ja ilmapiiri, talous, oma terveys/hyvinvointi sekä 
oma elämä. Tutkittavan omat arvioinnit erikoiskokeista kunkin kilpailun aikana lasket-
tiin kilpailukohtaisiksi keskiarvoiksi ja vertailtiin niitä keskenään kilpailun sijoituksen 
kanssa. Tutkittavan kilpailunjälkeisien suorituksien pohdintoja analysoitaessa on pyritty 
löytämään yhtäläisiä teemoja mahdollisimman monesta tutkimuksessa mukana olleesta 
kilpailuista. Yhtäläisiksi teemoiksi löytyivät seuraavat: positiiviset ajatukset kilpailuiden 
ensimmäisillä erikoiskokeilla, keskittymisen taso ja neutraali tunnetila. 
 
 Toisessa vaiheessa ensiksi teemahaastattelut saatettiin kirjalliseen muotoon. Sitten aloi-
tettiin analysointi vaihe, missä alku- ja loppuhaastattelun tuloksia vertailtiin keskenään 
ja analysoitiin vastaavin teemoin kuin teemahaastattelussa.  Lopuksi näiden teemojen 
alle on pyritty löytämään vastauksia sekä aineistonkeruu pohdinnoista että molemmista 
alku- sekä loppuhaastatteluista. Aineistoista on pyritty löytämään samankaltaisuuksia, 
jotta keskeisimmät aihealueet tulisivat selkeimmin esille. Myös pienempiä yksittäisiä 
asioita on nostettu esille, jos niiden on koettu olevan oleellisia työn tavoitteen kannalta. 
Kaikkien aineistojen tietoja yhdistelemällä on löydetty vastauksia tärkeimpään eli tutki-
musongelmiin. Aineistoa tulkittaessa käytettiin joidenkin teemojen kohdalla lähdemate-
riaalia tukemaan tuloksia. Tällöin aineistoa on verrattu tutkittuun tietoon ja pyritty löy-
tämään yhdenmukaisuuksia. 
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7 Tutkimustulokset tutkimusongelmittain 
7.1 Millaisia tunteita ja ajatuksia rallikilpailuissa kuljettajalla on?  
Tässä kappaleessa käsitellään tutkimustuloksia, jotka on kerätty tutkimusaineistoista, 
joita tutkittava on itse kirjannut kilpailuista. Tutkimustulokset on jaettu aikajärjestyk-
seen tutkimusaineistonkeräämiskaavakkeen mukaan (Liite 2). Ensiksi käydään läpi mil-
laisia ajatuksia tutkittavalla on ollut päivää ennen kilpailuiden alkua. Tässä tulokset on 
jaettu teema-alueittain, jotta nähdään millaisiin teemoihin ajatukset ja tunteet ovat liit-
tyneet. Toiseksi käydään läpi miten tutkittava on kokenut kilpailun erikoiskokeet kilpai-
lun aikana. Tämän aihealueen tarpeellisuuteen herättiin vasta tutkimuksen aloittamisen 
jälkeen, joten tulokset ovat kerätty neljästä viimeisestä tutkimuksessa mukana olleesta 
kilpailusta. Lopuksi esitellään mietteitä ja tuntemuksia siitä, mitä kukin erikoiskoe on 
herättänyt tutkittavalle, kun hän on käynyt ne läpi kilpailun jälkeen.  
 
7.1.1 Ajatukset ja tuntemukset ennen kilpailua 
Tutkittavan ajatuksia ja tuntemuksia ennen kilpailua tulkittaessa, on tuloksiin laskettu 
tutkittavan positiivisten ja negatiivisten ajatusten määrät yhteensä kaikista tutkimukses-
sa mukana olleista kilpailuista sekä aihealueet mihin ajatukset silloin liittyivät. Niistä käy 
ilmi, että tutkittavalla on ollut enemmän positiivisia ajatuksia kuin negatiivisia. Ajatukset 
liittyivät hyvin moniin elämän osa-alueisiin, mitkä näkyvät teemoitettuna kuviossa 2. 
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Negatiiviset ajatukset Positiiviset ajatukset
 
Kuvio 2. Kuljettajan ajatukset ennen kilpailua teema-alueittain 
 
Kuviosta 2. nähdään tutkittavan kilpailua edeltävän päivän ajatukset teema-alueittain 
sekä määrät kuinka ne olivat jakautuneet positiivisiin ja negatiivisiin ajatuksiin. Vaaka-
akselilla nähdään aihealueet, joihin ajatukset liittyivät sekä pystyakselilla ovat ajatusten 
lukumäärät. Taulukosta nähdään, että kilpailua edeltävänä päivänä tutkittavan ajatukset 
liittyvät niin ralliin kuin moniin arkipäivän asioihinkin.  Positiivisia asioita on tutkitta-
valla ollut selkeästi enemmän mielessään kuin negatiivisia, sillä positiivisia ajatuksia oli 
yhteensä 18 kappaletta ja negatiivisia 13 kappaletta. Tutkittava sanoikin eräässä kilpai-
lun jälkeisessä läpikäynnissä, että hänelle ei aina edes tule mieleen niin montaa huonoa 
asiaa, joten hän ei niitä väkisin halunnut alkaa keksimäänkään. Kuviosta 2. käy myös 
ilmi, että positiivisia ajatuksia on selkeästi eniten herättänyt rallin ajotaidot ja tekniikka.   
 
”Rallin omat ja tiimin järjestelyt kunnossa. Kävin Suomessa asvalttiajon opetuksessa ja siitä tuli 
hyvää oppia ja ideoita. Ajo sujui testeissä hyvin.” 
 
Negatiivisia ajatuksia puolestaan huomattavasti muita enemmän on herättänyt taloudel-
liset asiat.  
 
”Luulen, että rahat saattavat loppua kesken kauden.” 
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”Sponsori tilanne auki.” 
 
”Taloudellisista syistä jää osa suunnitelluista kilpailuista ajamatta.” 
 
Vain yhdessä kilpailussa mielessä olevat negatiiviset asiat ovat liittyneet edessä olevaan 
ralliin. 
 
”Auto ei hyvä.” 
 
Tutkimusaineisto käy ilmi, että omaan elämään liittyvät ajatukset liittyivät siviilityöhön 
ja ihmissuhdeasioihin rallin ulkopuolisessa elämässä, kuten esimerkiksi stressiin suures-
ta työ- ja tekemisenmäärästä johtuen. Omaan terveyteen ja hyvinvointiin liittyivät sai-
rastumiset, loukkaantumiset ja ravintoasiat. Tunnelmaan ja ilmapiiriin liittyvät asiat 
koostuivat tiimin ja kartanlukijan kanssa tehtävään yhteistyöhön sekä yleiseen tunnel-
maan rallikilpailuissa. Tämä olikin ainut alue, missä ei ollut negatiivisia ajatuksia muka-
na laisinkaan.  
 
7.1.2 Erikoiskokeiden onnistumisen arviointi kilpailun aikana 
Tutkittava arvioi erikoiskokeita kilpailun aikana merkitsemällä ylös arvionsa suorituk-
sestaan heti erikoiskokeen päätyttyä. Arviointiasteikko on ollut välillä 1-10 niin, että 
täydellinen suoritus on saanut arvosanan 10 ja todella huonosti suorittu erikoiskoe puo-
lestaan numeron 1. Erikoiskokeita on ollut kilpailusta riippuen 2-10, joiden jokainen 
erikoiskoe on arvioitu. Kilpailuista, joista arviot on tehty, on laskettu kilpailukohtainen 
keskiarvo näistä arvioista. Tulokset ovat neljästä viimeisestä tutkimuksessa mukana ol-
leesta kilpailusta, sillä tämän tiedon tarpeellisuuteen herättiin vasta tutkimuksen aloit-
tamisen jälkeen. 
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Taulukko 4. Erikoiskokeiden onnistumisten arviointi keskiarvoina kilpailuittain sekä 
kilpailun tulos 
 3.kilpailu 4.kilpailu 5.kilpailu 6.kilpailu 
Omien suo-
ritusten arvi-
oinnin KA 
kilpailuittain 
7 8,6 8,6 9 
Sijoitus kil-
pailussa 
1 1 1 Keskeytys 
 
Taulukosta 4. nähdään kuljettajan omat arviot erikoiskokeiden onnistumisesta keskiar-
voina kilpailuittain. Ne ovat merkitty keskiarvoina kunkin kilpailun arvioinneista. Tu-
loksista voidaan nähdä, että mitä pidemmälle kausi on edennyt, sitä paremmin ovat 
erikoiskokeet tutkittavan mielestä onnistuneet. Näiden neljän kilpailun onnistumisten 
arviointien keskiarvojen keskiarvo on 8,3. Taulukosta nähdään, että kuljettaja on ollut 
melko tyytyväinen omaan ajamiseensa. Yksi kilpailu näistä päättyi keskeytykseen, mutta 
suoritustyytyväisyys ei kuitenkaan laskenut. 
 
7.1.3 Mietteitä ja tuntemuksia kilpailun jälkeen 
Aineiston mukaan tutkittavan positiiviset sekä negatiiviset ajatukset ja tunteet kilpailu-
jen erikoiskokeista ovat olleet hyvin vaihtelevia. Kuitenkin yhtenäisyyksiä löytyy positii-
visista ajatuksista kaikkien kilpailuiden ensimmäisissä erikoiskokeissa. Näiden erikois-
kokeiden suoritusaikaan tutkittava on ollut tyytyväinen vaikka samojen erikoiskokeiden 
negatiivisissa mietteissä hän kertoi ajon olleen joissain liian yritteliästä tai väkinäistä. 
Voidaan siis todeta, että erikoiskokeen aika on ollut hyvä, vaikka tuntuma ajamisesta ei 
olekaan ollut paras mahdollinen. 
 
”Aika oli kohtalaisen hyvä, verrattuna tunteeseen jolla lailla ajo kulki.”  
 
”Aika oli hyvä --- ajo liian yritteliästä.” 
 
”Hyvä aika. Helpottunut olo.” 
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Keskittymisen taso on myös herättänyt niin positiivisia kuin negatiivisiakin tuntemuk-
sia. Välillä sen on huomioitu olevan huonoa, välillä parempaa, kun taas joissain kilpai-
luissa se on herpaantunut lähes kokonaan.  Kilpailuissa, jotka tutkittava on voittanut tai 
joissa hän on sijoittunut mitaleille, keskittyminen on korostunut positiivissa asioissa 
kilpailun lopun erikoiskokeilla. Keskeytetyissä kilpailuissa keskittymisen herpaantumi-
nen näkyy negatiivissa ajatuksissa juuri ennen keskeytystä. 
 
"Loppusuoralla ajatus vähän karkaili. Kisaa johtanut auto oli tien sivussa ennen sitä.” (EK 
13/14) Samassa kilpailussa seuraava EK: 
”Keskittyminen alkoi herpaantua kun huomasin, että saavutamme edellä lähteneen auton. Muutamia 
nuotteja meni vähän ohi korvien.” (EK 14/14) 
 
”Paras suoritus koko päivänä. Isot tiet tuli riittävän kovalla vauhdilla ja pienetkin hyvin. Keskitty-
minen oli parasta. ” (EK 5/5) 
 
Lisäksi tutkimusaineistosta löytyi seuraavia tunnetiloja, joilla tutkittava on kuvaillut eri-
koiskokeita jälkikäteen. Näitä tunnetiloja on ollut seuraavat: helpottunut, epävarma, 
väsynyt, neutraali, itsevarma ja luottavainen. Eniten on kuitenkin esiintynyt neutraali-
sanaa. 
 
7.2 Millaisia muutoksia tapahtui tutkittavan henkilön näkökulmissa prosessin 
aikana?  
Tässä kappaleessa tarkastellaan onko tutkittavan ajatusmaailmassa tapahtunut muutok-
sia koko prosessin aikana. Millaisia ovat olleet ajatukset lajista, kilpailemisesta, itsestä 
ralliautoilijana sekä omasta tulevaisuudesta tutkimuksen alkuvaiheessa ja millaisia ne 
olivat tutkimuksen lopussa. Tulokset on esitetty vastaavien teemojen mukaan kuin mitä 
teemahaastattelussa käytettiin alku- ja loppuhaastattelun yhteydessä. Tämän kappaleen 
tuloksissa on tarkastelu kerättyä aineistoa kokonaisuudessaan. Lisäksi osassa tämän 
kappaleen tuloksista esitetään myös johtopäätöksiä jo tässä vaiheessa, sillä ne auttavat 
lukijaa paremmin ymmärtämään tutkimuksen kokonaiskuvaa, avartavat näkemystä tut-
kimushenkilöstä ja tukevat koko toiminta- sekä tapaustutkimuksen tavoitetta. Tällöin 
johtopäätöksiä on peilattu tietoperustaan. Hirsjärven, Remeksen ja Sajavaaran (2009, 
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263) mukaan johtopäätöksiä voidaan esittää jo tutkimustulosten yhteydessä, sillä käy-
täntöjä on monenlaisia. 
 
7.2.1 Lajivalinta 
Alkuhaastattelussa tutkittava kertoi rallissa kiehtovan juuri sen vauhti ja laitteen eli au-
ton hallitseminen. Hänen omana pyrkimyksenään olisikin auton täydellinen hallinta, 
koska se tuo oman haasteen lajille ja tekee siitä niin mielenkiintoisen. Tosin hän kyllä 
totesi täydellisen hallinnan olevan harvoin mahdollista. Hän arvioi tuolloin nauttivansa 
rallin ajamisesta asteikolla 1-10 (1= ei yhtään, 10= todella paljon) 8,5. Kun asiaa kysyt-
tiin uudestaan loppuhaastattelussa, oli tulos 7. Alkuhaastattelun arviota täydellisestä 
lajista nauttimisesta laskivat haastava taloustilanne omalla uralla sekä sosiaalisiin suhtei-
siin liittyvät huolet. Loppuhaastattelun perusteluina oli taas muutamat loppukauden 
epäonnistuneet kilpailut, mitkä olivat päättyneet keskeytykseen. Tästä voi selvästi pää-
tellä, että jos tutkittavan oma tavoitetila on lähes täydellinen auton hallitseminen ja pa-
rin kilpailun tulos on ollut keskeytys, ei tutkittava pysty kokemaan täydellistä nautintoa 
lajista, koska hän ei ole omaa tavoitetilaansa saavuttanut. Närhen ja Frantsin (1998, 88-
89) mukaan ihmisen mieli toimii myös tiedostamattomalla tavalla, jolloin itselle saate-
taan asettaa helposti liian korkeat tavoitteet, jolloin tavoitteen myönteisesti virittävä 
vaikutus häviää.  
 
Liiallinen stressi ei ole hyväksi urheilijoille, sillä stressi aiheuttaa epätasapainotilan yksi-
lön ja ympäristön vuorovaikutuksessa, joka esiintyy epämiellyttävinä tunteina kuten 
levottomuutena tai ahdistuneisuutena (Kokkonen 2012, 76). Myös tämän tutkimuksen 
mukaan stressi on tuonut haasteita menestymiseen ja aiheuttanut ahdistuneisuuden 
tunnetta. Stressiä on tuottanut niin taloudelliset asiat kuin ajan puute kaiken organisoin-
tiin. Tutkittavalla ei ole niin sanottua manageria tai muuta vastaavaa henkilöä, joka hoi-
taisi kaikki muut ralliin liittyvät asiat, kuten sponsorien ja yhteistyökumppanien hank-
kimisen, kilpailumatkoihin liittyvät varaukset ja ilmoittautumiset sekä konttorihommat. 
Hän hoitaa ne kaikki pääsääntöisesti itse.  
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"Tällä hetkellä vielä ylimääräistä stressiä. Hieman liikaa puuhaa ralliasioiden ympärillä. Aika ei 
meinaa riittää kaiken hoitoon, kun pitää käydä töissä samalla. Rahoitus ei meinaa riittää, niin 
stressaa. ” 
 
"Alkukauden jälkeen stressi on vähentynyt. Alkukaudesta oli enemmän stressiä kun kävin töissä, 
kun siellä ei ollut tarpeeksi työntekijöitä. ” 
 
7.2.2 Ralliautoilun positiiviset ja negatiiviset kokemukset 
Tutkittavan parhaissa ja mieleenpainuvimmissa kokemuksissa ilmenee myös stressi, sillä 
silloin kun sitä ei ole ollut, ajaminen on ollut mitä parhainta ja nautittavinta. Myös mie-
leenpainuvimpina tutkittavalle on jäänyt mieleen ne rallit, joissa kaikki on tuntunut su-
juvan lähes täydellisesti. Tämä kuvaa hyvin flow-tilaa, jolloin urheilijalla on täydellinen 
keskittyminen tehtävään juuri sillä hetkellä eikä mikään häiritse sitä (Weinberg & Gould 
2007, 148). Myös tutkittava kuvailee mieleenpainuvimpia onnistumisiaan seuraavasti: 
 
"Silloin sai ajaa ilman stressiä. Koko ajo meni niin ajattelematta ja ajat olivat todella kovia. Nuotin 
kuuntelu oli automaattista, ei tarttenut keskittyä liikaa. Ei tarvinnut ajatella, että pitää ajatella.” 
 
”Kaikkein paras suoritus, jossa lähes kaikki meni nappiin”. (Heti suorituksen jälkeinen arvi-
ointi asteikolla 1-10 tästä suorituksesta oli 10.) 
 
Tutkimushenkilön mukaan asiat, jotka ovat edesauttaneet näitä onnistuneita suorituk-
sia, ovat olleet taloustilanteen kunnossa oleminen juuri näiden kilpailujen aikaan tai 
sitten yleisesti koko kaudella. Hän on kokenut hyvän taloustilanteen tuovan henkistä 
helpotusta ja vähentävän stressiä. Silloin hänen ei ole tarvinnut käyttää ajatuksia näihin, 
vaan on voinut kohdentaa ajatukset muihin asioihin, kuten tulevaan kilpailuun. Juuri 
taloudellisen tilanteen vakaus on asia, joka hänen mielestään voisi jatkossakin edesaut-
taa näihin hyviin suorituksiin pääsemisen. Se varmistaisi hänelle stressittömän tilan sekä 
antaisi mahdollisuudet myös harjoitteluun. 
 
"Harjoitteluun ei ole ollut resursseja eli ei ole rahaa käyttää autoa harjoittelussa.” 
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Negatiivisia kokemuksia tutkittavalle on rallissa herättänyt se, etteivät ihmiset pidä aina 
sovituista asioista kiinni. Tämä käy ilmi niin alku- kuin loppuhaastattelussakin sekä nä-
kyy myös tutkittavan omissa ajatuksissa ennen kilpailuja. Huonoina kokemuksina hän 
koki myös keskeytykseen päätyneet kilpailut. Erityisesti ne, joihin oli taloudellisesti pa-
nostettu eniten.   
 
7.2.3 Kilpailuun valmistautuminen ja kilpailutilanne 
Tutkimushenkilön haastattelujen vastauksista ja pohdinnoista näkyi vahvasti oman si-
viilityön vaikutus kilpailuihin valmistautumiseen. Alkuhaastattelussa siviilityössä käynti 
stressasi häntä, sillä se vei aikaa pois kilpailuihin valmistautumiselta. Myös kauden alus-
sa kerätyssä tutkimusaineistossa siviilityö näkyi kilpailua edeltävissä negatiivissa ajatuk-
sissa. Kauden aikana hän oli kuitenkin ratkaissut asian niin, että oli selvästi vähentänyt 
siviilityössä käyntiä. Näin aikaa oli jäänyt paremmin rallille sekä myös juuri kilpailuihin 
valmistautumiseen. Hän kertoikin loppuhaastattelussa tämän tuoneen helpotusta kii-
reestä johtuvaan stressiin. Toisaalta stressiä oli taas loppukaudesta alkanut kuitenkin 
lisäämään se, että henkilökohtaisen elämän menoihin ei meinanneet rahat riittää, kun 
työssäkäynti oli vähentynyt. 
 
"Nyt ei ole ollut kiirettä ja on ollut aikaa valmistautua kilpailuun. Työkuviot on jäänyt nyt vähem-
mälle, joten valmistautumisen kannalta siitä ollut hyötyä. Ei ole tarvinnut työasioita silloin miettiä 
eikä aiheuttaa niillä itselle kiirettä sillä, että töissä on pakko käydä. Stressi on vähentynyt. Toisaalta 
lisää stressiä taas nyt alkaa aiheuttaa se, ettei ole yhtään rahaa, kun ei käy niin paljon töissä.” 
 
Kilpailuihin valmistautuessa tai itse kilpailuissa tutkittava ei kokenut mitään pelkotiloja. 
Ne oletetusti voivat olla yleisiä hyvin vauhdikkaissa ja riskialttiissa lajeissa. Alkuhaastat-
telussa tutkittava sanoi, että joskus häntä mietityttää etukäteen miten kilpailu menee, jos 
autoon ei ole 100 prosenttinen luotto. Hän ei ole kuitenkaan kokenut tämän häiritsevän 
tai vaikuttavan suoritukseen. Myös loppuhaastattelussa hän oli edelleen samaa mieltä. 
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7.2.4 Kilpailun jälkeen 
Tutkimushenkilöllä ei ole niin sanottua valmentajaa, jonka kanssa käydä kilpailuihin 
liittyviä asioita läpi niin ennen kuin jälkeen kilpailun. Vaikka hän onkin ollut mukana 
AKK:n rallivalmennuksessa, eivät liiton valmentajat kierrä kilpailuissa mukana eikä 
heillä ole säännöllisiä tapaamisia. Tämä on liiton käytäntö. Ralliautoilussa valmentajan 
puuttuminen on aika yleistä, ellei kuljettaja aja jossain rallitallissa tai ole todella varakas, 
jotta voi palkata itselleen valmentajan. Rallivalmentajia toki käytetään niin kuin jo työn 
alussa mainittiin, mutta valmennus tapahtuu valmentajien järjestämin leirityksin (Back-
man 2012, 20). Valmennustoiminta ei ole siis säännöllistä. Näin ollen ralliautoilijan lä-
himmät henkilöt ovat usein hänen kartanlukijansa ja huoltotiimi. Tutkittava kertoikin, 
että he käyvät kilpailun jälkeen tiimin kanssa autoon liittyviä asioita läpi ja joitain asioita 
kartanlukijan kanssa. Suorituksia ei ole tarkemmin käyty läpi eikä tunteista ole puhuttu. 
Hän myös toteaa, ettei pohdi liiemmin edellisiä kilpailuita niiden jälkeen. 
 
”Joitain yksityiskohtia tulee vertailtua aikaisempiin kisoihin, kuten auton säätöjä itsekseni ja huolto-
tiimin kanssa.  Ei ole vaikutusta seuraavaan kilpailuun oli tulos hyvä tai huono. Riippuu tietysti 
kuinka pitkä väli on seuraavaan kisaan.” 
 
7.2.5 Itseluottamus ja tulevaisuuden näkymät 
Frantsin (2005, 45) mukaan huipulle tähtäävä urheilija tarvitsee tervettä itsetuntoa ja 
itseluottamusta omaan osaamiseensa, mutta samalla nöyryyttä, jotta pystyy kehittämään 
taitojaan. Tutkimushenkilö arvioi alkuhaastattelussa oman itseluottamuksen olevan 7,5 
asteikolla 1-10 (1= ei yhtään, 10= todella paljon). Loppuhaastattelussa hän ei osannut 
määritellä numeroa, mutta sanoi sen olevan ainakin ajotaitojen puolesta luottavaisem-
paa ja itsevarmempaa kuin kauden alussa.  Itsevarmuudesta kertoo myös se, että kilpai-
lun alussa hän uskoo pystyvänsä voittamaan kanssakilpailijat, jos vastassa on saman 
tehoinen auto kuin hänellä. 
 
"Saisi paremmin aikaa keskittyä olennaiseen.” 
 
”Onnistumiset voisivat varmaan itseluottamustani nostaa.” 
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Tutkittavan omat haaveet ja tavoitteet eivät ole muuttuneet kauden alusta loppua kohti 
mentäessä. Toisaalta oli kyllä selvästi rivienvälistä luettavissa, että tällaiseen kysymyk-
seen on aika haastava vastata kauden loppuvaiheessa, kun ensi kauden suunnitelmat 
eivät ole lukkoon lyötyjä. Tulevaisuuden kysymykset saattavat urheilijoilla nostaa muu-
tenkin stressitasoa loppuvuodesta, jos suunnitelmat jatkoon ovat vielä auki. 
 
"Päästä ajamaan ilman stressiä ja huolia. Aina parempi mitä paremmalla kalustolla saisi ajaa. 
Rahoituksesta kiinni ja miten itse onnistuu hommassa.” 
 
”Haluan ajaa. Merkitystä on kuitenkin sillä, millaisella autolla ajan. Tuolla autolla on jo ajot ajettu 
viimeisen kisan jälkeen. Jotain isompaa haluaisin seuraavaksi ajaa. ”  
 
Uhkista keskusteltaessa omalla uralla, oli vastaus molemmissa haastatteluissa hyvin sel-
keä. Hän koki talousasiat todella selkeänä uhkana. Toisin sanoen, jos ei ole rahoitusta 
ajamiseen, niin ajamista ei voi jatkaa. Rahoituksen tulisi siis pystyä kattamaan ralliautoi-
lun niin harjoittelu kuin kilpailukulut sekä oman siviilielämän kulut, kuten asumis-, ruo-
ka- ja muut arkikulut. Lisäksi hän koki liiallisen stressin olevan myös uhka urallaan, sillä 
se laskee kiinnostusta koko urheilu-uraa kohtaan. Omia vahvuuksiaan hänen oli puoles-
taan hankala nimetä, sillä hän ei ollut niitä koskaan aikaisemmin pohtinut. Hän koki 
niiden miettimisen hyvin hankalaksi. Kuitenkin Forsmanin ja Lampisen (2008, 233) 
mukaan aikuisurheilijan tulisi olla tietoinen omista vahvuuksistaan ja kehittymiskohteis-
taan, jotta harjoittelua voidaan suunnata sen mukaan kilpauralla menestymisen varmis-
tamiseksi. Omiksi kehittymiskohteiksi puolestaan tutkittava nimesi rallin lajitaitoihin 
liittyviä eri osa-alueita. 
 
”Ainahan voi kaikissa asioissa kehittyä, kuten puhumisessa, ajamisessa ja nuotittamisessa. Puhua 
joutuu sekä englantia että suomea. Myös nuotittamistilanteissa kartturin kanssa, kuin muissakin 
tilanteissa esim. medialle puhumisessa. ” 
 
Loppuhaastattelussa käytiin myös läpi tutkittavan kokemukset projektista. Haastavim-
maksi hän oli kokenut omien tunnetilojen pohtimisen, koska ei ollut koskaan sellaista 
aiemmin tehnyt eikä se tuntunut hänestä luontevalta. Hän ei osannut sanoa, onko aja-
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tusten ja tunteiden ylöskirjaamisesta ollut mitään hyötyä kilpailuiden onnistumisen 
kannalta, mutta ei myöskään poissulkenut mahdollista hyötyä. Hän oli kuitenkin kiin-
nostunut kokeilemaan psyykkisen valmennuksen menetelmiä omien psyykkisten taito-
jen kehittämiseen. 
 
”En kuitenkaan ymmärrä mikä tunne sieltä jokaisen erikoiskokeen jälkeen tulisi löytyä. Voisin 
joskus kokeilla joitain menetelmiä, kunhan niistä ei tule pakonomaista stressiä.  En halua kilpailu-
tilanteessa alkaa harjoittelemaan mitään uusia menetelmiä.” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
58 
8 Pohdinta 
8.1 Tulosten analysointi ja pohdinta 
Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli tutkia kuljettajan tarvitsemia psyykkisiä taitoja 
ralliautoilussa sekä selvittää millaisia ajatuksia ja tunteita hänelle kyseisen lajin kilpailuti-
lanteissa nousi esiin. Tutkimustuloksissa käy ilmi, että tutkivan ajatukset ja tunteet kil-
pailuissa liittyvät moniin arkipäivän asioihin. Kuljettajan todettiin kokevan suurta stres-
siä rallin taloudellisista asioista sekä oman elämänsä sovittamisesta rallimaailman haas-
teisiin. Tutkittavan olisikin tärkeää kehittää monipuolisesti psyykkisiä taitojaan. Tarvit-
tavien taitojen kehittämiseen perehdytäänkin tässä pohdinnassa samalla peilaten niitä 
tietoperustaan. Lisäksi tällä työllä oli tavoitteena tulosten perusteella löytää tutkimuksen 
kohteena olleelle henkilölle sopivia psyykkisen valmennuksen menetelmiä, jotka auttai-
sivat häntä jatkossa omien tunteiden ja ajatusten hallinnassa, jotta oikeanlainen vireysti-
la ja keskittyminen saavutettaisiin kilpailusuorituksissa. Tutkimustulosten pohjalta saa-
tiin hyvin ideoita siihen, mitkä psyykkisen valmennuksen menetelmät voisivat toimia 
tutkimushenkilölle hänen psyykkisten valmiuksien kehittämiseen. Tässä osiossa myös 
analysoidaan tulosten pohjalta löytyneitä ratkaisuja tutkimuksen tarkoitukseen perustu-
en. 
 
Tuloksia tutkittaessa nousi esiin kaksi keskeistä asiaa. Tärkeimpänä kehittämiskohtana 
tutkittavalla olisi stressinhallintataidot sekä hän tarvitsisi apua lajin vaatimiin rahoitus-
asioiden hoitoon. Tästä päästään taas urheiluvalmennuksen ytimeen eli kokonaisvaltai-
seen valmennukseen, missä valmennuksen tulisi tukea urheilijan elämänhallintaa 
(Forsman & Lampinen 2008, 24). Juuri elämänhallinnan tukemiseen tutkittavalla on 
selkeästi suuri tarve. Haastavaa tästä tekee se, että hänellä ei kuitenkaan ole kokoaikaista 
valmentajaa. Lajiliitto AKK tarjoaa valmennustoimintaa lupaaville kuljettajille sekä 
mahdollisuuden kokonaisvaltaiseen kehittymiseen ralliautoilijana (AKK Motorsport 
2012d).  Harmillista tässä on vain se, että valmennukseen vaaditaan lahjakkuuden ja 
näyttöjen lisäksi asiallinen kalusto eli ralliauto. AKK tarjoaa loistavaa valmennusta, 
mutta jos ei lahjakkuudesta ja näytöistä huolimatta urheilijalla itsellä ole omalle taitota-
solle sopivaa autoa, jotta nousujohteinen kehittyminen jatkuisi, ei harjoitteluun voi osal-
listua. Taas tuleekin vastaan rahoitusasiat, jotka herättävät kysymyksen: Kuka tukee 
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näitä lajin lahjakkaita urheilijoita, joilta löytyvät lajitaidot ja motivaatio, mutta esimer-
kiksi itsensä markkinointitaidot ovat vähäiset ja sen myötä rahoitus tarvittavan auton 
hankkimiseen puuttuu?  
 
Kokonaisvaltaisen valmennuksen tarve käy ilmi tutkimustuloksissa. Erityisesti tutkitta-
essa kuljettajan ajatuksia ennen kilpailua nähdään, että ne käsittelevät hyvin laajasti elä-
män eri osa-alueita. Ajatuksissa on selkeästi mukana laji ja tulossa oleva kilpailu, mutta 
niin myös siviilityö, omaan terveyteen ja hyvinvointiin liittyvät asiat, sosiaaliset suhteet 
ja yleinen ilmapiiri sekä tunnelma. Koska ajatukset ja tunteet ovat ihmisen elämässä 
läsnä kaiken aikaa (Isokorpi & Viitanen 2001, 25; Nummenmaa 2010, 206), olisi nämä 
myös tärkeää huomioida valmennuksessa sekä urheilussa. Tällöin tuettaisiin näiltä osin 
valmennuksen kokonaisvaltaisuutta. Tutkittavan mielessä liikkuu paljon muutakin kuin 
urheilijan oma laji, joten koko elämän eri osa-alueiden huomioiminen on tärkeää, jotta 
urheilija oppisi kestämään urheilun tuomia paineita sekä pystyisi parantamaan suorituk-
siaan (Lintunen ym. 2012, 31). 
 
Ajatuksissa ennen kilpailua korostui se, että positiivisia ajatuksia oli enemmän kuin ne-
gatiivisia. Positiivinen ajattelu tukee luottamusta omaan onnistumiseen (Isokorpi & 
Viitanen 2011, 184) mikä auttaa tutkittavaa valmistautumaan edessä olevaan kilpailuun. 
Negatiivisia asioita, jotka liittyvät edessä olevaan kilpailuun, oli vain yhden kerran. Tä-
mä liittyi auton ajettavuuteen. Burtonin ja Raedeken (2008, 102) mukaan ajatuksistam-
me tulee uskomuksia, mitä enemmän niitä ajattelemme ja uskomukset puolestaan oh-
jaavat toimintaamme. Tämän takia onkin hyvä, että negatiiviset ajatukset eivät niinkään 
liittyneet kilpailuun vaan muihin asioihin, jolloin ne eivät itse kilpailutilanteessa tule niin 
helposti mieleen. Positiivisesta asenteesta omaan toimintaan kertoi myös erikoiskokei-
den arviointi heti kilpailusuoritusten jälkeen. Keskiarvon perusteella pystyy näkemään, 
että tutkittava oli melko tyytyväinen omiin suorituksiinsa, oli kilpailun tulos sitten voit-
to tai keskeytys. Tämä positiivinen ajattelu vahvistaakin sitä, että urheilijan omat asen-
teet ratkaisevat eikä hän epäonnistuessaankaan kyseenalaista omaa arvoaan (Isokorpi & 
Viitanen 2011, 184) vaan hän tietää mihin hän pystyy.  
 
Niin kuin jo aiemmin mainittiin, suurimpana löydöksenä uralla etenemisen esteeksi 
tämän tutkimuksen perusteella löytyi stressi, jonka pääaiheuttaja on talous- ja urheilun-
  
60 
rahoittaminen. Jotta rallikilpailuissa voidaan pärjätä, tarvitaan muiden kilpailijoiden au-
toon nähden kilpailukykyinen auto, joka on hyvin kallis (Pahkinen 2007, 6). Tätä varten 
tarvitaan riittävä rahoitus, jonka hankkiminen on myös Klarican (2001, 291) mukaan 
yksi suurimmista tekijöistä luomaan autourheilijalle stressiä. Jotta urheilija kerkeäisi itse 
harjoittelemaan ja hoitamaan normaalit elämän arkiaskareet tarvittaisiin avuksi manage-
ri tai muu vastaava henkilö, joka hoitaisi kaikki juoksevat asiat sekä ensisijaisesti rahoi-
tuksen hankkimisen. Rahoituksen hankkimisen mahdollisuuksia parantaa puolestaan 
kuljettajan antamat näytöt taidoistaan. Kuitenkin haasteena vastaan tulee se, että mistä 
saada rahat näyttöjä varten tarvittavaan autoon (Pahkinen 2007, 114). Lisäksi stressin 
määrää kilpailutilanteissa nostaa tieto siitä, että näyttöjä pitää saada koko ajan lisää ja 
epäonnistumisiin ei ole varaa. Jos epäonnistuu muutaman kerran tärkeässä tilanteessa 
saattaa käydä niin, että rahoitusta ei enää tule ja ajot on ajettu. 
 
Ensimmäinen ratkaisu tutkittavan stressin purkamiseen olisi hankkia hänelle manageri 
tai muu vastaava henkilö hoitamaan kaikki mahdolliset muuhun kuin rallin ajamiseen 
liittyvät asiat. Henkilö kuka ”tuotteistaa” kuljettajan, hankkii hänelle yhteistyökumppa-
neita, rahoitusta, rakentaa tarvittavaa verkostoa kuljettajan ympärille (Pahkinen 2007, 
114) sekä hoitaa kaikki ralliyrityksen konttorihommat. Tämä auttaisi poistamaan suu-
rimman stressiä aiheuttavan tekijän ja näin ollen tämän urheilijan olisi taas mahdollista 
harjoitella hänen omiin tavoitteidensa mukaisessa stressittömässä tilassa.  
 
Ralliautoilu itsessään lajina on myös psyykkisten vaatimuksien osalta stressiä aiheuttava. 
Niin kuin jo tämän työn alussa olevasta psykologisesta lajianalyysistä käy ilmi, kuljetta-
jalta vaaditaan paljon. Hänen pitää olla hyvässä fyysisessä ja psyykkisessä kunnossa, 
pitää yllä keskittymisen tasoa välillä hyvinkin pitkään suoritusten keston vaihdellessa 
1:30 minuutista 40 minuuttiin sekä hallita oman vireystilan säätely kilpailujen sisältäessä 
paljon taukoja. Myös oman haasteensa tuo vireystilan ylläpitämiseen kilpailujen pituu-
det, jotka vaihtelevat yhdestä päivästä neljään päivään.  Lisäksi oman haasteensa tuovat 
ulkoisten tekijöiden vaihtuvuus, kuten sääolot. Jotkut kilpailut ajetaan talvella ja jotkut 
taas lähes 40 asteen helteessä. Samoin osa erikoiskokeista ajetaan valoisalla, kun taas 
toiset pimeällä. Tässä korostuu vielä entisestään keskittymiskyvyn tärkeys, sillä sen pet-
täessä seurauksena voi olla vakava ulosajo. Toisin sanoen fyysisen riskin todennäköi-
syys on monia urheilulajeja suurempi. Kaiken tämän lisäksi kuljettajan tulee hallita vä-
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hintään vieraista kielistä englanninkielen taito sekä hyvät vuorovaikutus- ja verkostoi-
tumistaidot. Jo näiden kaikkien ominaisuuksien täyttäminen onkin yksi suuri syy hel-
posti kasvavaan stressiin.  
 
Toinen ratkaisu tutkittavan stressin vähentämiseen olisi säännöllisen psyykkisen val-
mennuksen mukaan ottaminen niin harjoitteluun kuin kilpailuihin, sillä psyykkisen 
valmennuksen tavoitteena on opettaa urheilijaa kestämään kilpaurheilun tuomia painei-
ta (Lintunen ym. 2012, 31) sekä saada urheilu sisällytettyä osaksi urheilijan muuta elä-
mää (Närhi & Frantsi 1998, 15). Tutkimustuloksia pohdittaessa tulee väistämättä sel-
väksi, että tutkittavan olisi hyvä kehittää lähes kaikkia psyykkisen valmennuksen taitoja. 
Nämä ovat nimittäin taitoja, joita jokaisen kilpaurheilijan tulisi hallita menestymisensä 
takaamiseksi. 
 
 Taustaosassa jo mainittiin, että osassa psyykkisen valmennuksen ja urheilupsykologian 
lähteissä taidon ja menetelmän määritelmät ovat ristiriitaisia. Osassa lähteissä jokin 
psyykkinen taito mainitaan psyykkisenä menetelmänä ja osassa puolestaan menetelmä 
mainitaankin taitona. Tämä sama käy ilmi pohdittaessa mitä psyykkisen valmennuksen 
taitoja tutkittavan olisi tärkeää kehittää ja miksi, jotta voitaisiin miettiä mitkä menetel-
mät voisivat tukea niiden kehittymistä. Mikä on siis taito ja mikä menetelmä? Tärkeää 
kuitenkin on tiedostaa se, että yhden menetelmän harjoittaminen kehittää samalla mon-
taa eri psyykkistä taitoa (Matikka 2012, 45). Näin ollen pääasia on se, että oli sitten ky-
seessä taito tai menetelmä, huomio tulee kohdentaa laaja-alaisesti urheilupsykologian 
aihealueisiin psyykkistä valmennusta urheilijalle suunniteltaessa. Seuraavaksi pohditaan-
kin tutkimustulosten perusteella psyykkisen valmennuksen eri taitojen ja menetelmien 
tarvetta tutkimushenkilölle. 
 
Psyykkisten taitojen osalta tutkimustulosten perusteella tutkittavan olisi ensinnäkin tär-
keää kehittää omia stressinhallintataitoja. Liika stressi pitkällä aikavälillä saattaa haitata 
yhtä tärkeimmistä psyykkisistä taidoista. Se voi nimittäin laskea motivaatiota. Jotta ur-
heilija pystyy antamaan itsestään kaikkensa urheilusuorituksessa, motivaation pitää olla 
kunnossa. Yleisimmin motivaation sytyttää urheilussa juuri sen hauskuus (Burton & 
Raedeke 2008, 124).  Jos urheilija on hyvin stressaantunut, mahdollisesti urheilun haus-
kuus vähenee ja samalla myös motivaatio. Tämä näkyykin tutkimustuloksia tarkastelta-
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essa tutkittavan miettiessä hänen lajivalintaansa. Rallin ajamisen nautinto oli laskenut 
kevään 8,5:stä syksyn seitsemään ja lisäksi tällä aikavälillä stressin määrä ei ollut vähen-
tynyt. Stressin hallitsemiseksi ja sitä vähentämään tutkittavan olisi hyvä keskustella 
stressin aiheuttajasta ja pyrkiä poistamaan se, harjoitella rentoutumismenetelmiä sekä 
positiivista sisäistä puhetta (Granholm 2012, 219).  
 
Rahoitusasiat näyttävät olevan tässä lajissa haasteena aina, mutta niistä olisikin tärkeää 
pyrkiä tukihenkilöiden kanssa keskustelemaan sekä pyrkiä kaikin mahdollisin keinoin 
siirtämään vastuu rahoituksen keräämisestä pois urheilijalta itseltään ammattilaisten 
hoidettaviksi. Stressinhallintataitojen kehittymisen myötä pystyttäisiin samalla kasvat-
tamaan myös urheilijan itseluottamusta sekä mahdollisuutta päästä kokemaan flow-
tiloja useammin. Lisäksi ennen kaikkea kehittämään lajille hyvin olennaista taitoa, ni-
mittäin keskittymiskykyä. 
 
Tuloksista nähdään, että keskittymisen taso on ollut vaihtelevaa kilpailutilanteissa. Välil-
lä se on ollut hyvin hallinnassa ja välillä se on taas herpaantunut. Jotta rallikilpailuista 
voidaan tuloksia saada, on kilpailu pystyttävä ajamaan loppuun asti. Osa erikoiskokeista 
on hyvin pitkiä, joten keskittymisen tason tulee pysyä korkeana koko suorituksen ajan. 
Pienikin keskittymisen herpaantuminen saattaa aiheuttaa sen, että kartanlukijan lukema 
nuotti menee ohi ja kovassa vauhdissa kuljettaja ei kerkeä reagoimaan edessä olevaan. 
Urheilijan olisi hyvä tiedostaa hänen keskittymistään heikentävät sisäiset ja ulkoiset teki-
jät (Arajärvi & Lehtoviita 2012, 208) ja pyrkiä niiden minimointiin (Heino 2000, 233).  
Lisäksi tärkeää olisi harjoitella keskittymiskykyä mahdollisimman kilpailutilannetta vas-
taavissa häiriöitä sisältävissä tilanteissa, jotta niitä saadaan siirrettyä oikeisiin kilpailuti-
lanteisiin (Arajärvi & Lehtoviita 2012, 208).  
 
Psyykkisten taitojen siirtyminen käytäntöön tapahtuu siis harjoittelun kautta, jolloin 
tavoitteena on, että psyykkisen valmennuksen taitoja harjoitellaan menetelmien avulla 
niin kuin muitakin taitoja harjoituksissa.  Tarpeeksi suuren harjoittelumäärän jälkeen 
taito automatisoituu ja tällöin voidaan sanoa, että suoritus ”tulee selkäytimestä”.  Näin 
ollen harjoiteltu psyykkinen taito siirtyy automaattisesti käytäntöön myös kilpailutilan-
teissa eikä sitä tarvitse erikseen ajatella. Haasteen tähän tilanteeseen pääsemisessä tuo 
tutkittavalla tulosten perusteella se, että harjoittelu on hyvin vähäistä. Auton vuokraa-
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minen vaatii paljon rahaa tai sitten se voi sijaita toisessa maassa, joten autoa pääsee 
yleensä käyttämään vain kilpailuviikolla. Verrattuna muihin urheilulajeihin, joissa lajitai-
toja voidaan harjoitella lähes päivittäin, on rallissa varsinkin uran alkuvaiheessa lajitai-
toharjoittelu aivan minimaalista. Kuinka siis harjoittaa psyykkisen valmennuksen taitoja 
harjoituksissa kun itse lajitaitoharjoittelukin on hyvin vähäistä? Tämä vaikuttaa myös 
haastavasti hyvään kilpailuun valmistautumiseen, sillä siihen kuuluu hyvin tehty harjoit-
telu ennen kilpailuita (Granholm 2012, 217), mikä puolestaan luo varmuutta omalla 
onnistumiselle sekä auttaa keskittymään (Botterill 2004, 45). 
 
Harjoittelun vähäisyyden lisäksi ralli poikkeaa myös muusta urheiluvalmennuksesta 
siinä, että niin sanottua ”säännöllistä” valmentajaa urheilijoilla ei ole. Tämä on psyyk-
kisten taitojen kehittymisen kannalta hyvin harmillista, sillä valmentajan tärkeimpiä teh-
täviä ovat mm. palautteen anto ja tavoitteiden asettamisen ohjaus. Harjoittelun ja kilpai-
lemisen myötä saaduista onnistumisista valmentaja yleensä antaa palautetta, jonka teh-
tävänä on edesauttaa urheilijan itseluottamuksen syntymistä ja sen kasvamista (Närhi & 
Frantsi 1998, 95).  Valmentajan kanssa olisi hyvä käydä läpi niin onnistuneet kuin epä-
onnistuneetkin kilpailut ja pyrkiä löytämään niistä rakentavan palautteen avulla positii-
visia asioita, joilla pystytään vahvistamaan urheilijan itseluottamusta. Lisäksi itseluotta-
musta vahvistaa se, että urheilija tuntee omat vahvuutensa sekä heikkoutensa (Hanin & 
Hanina 2012, 224). Tuloksista käy ilmi, että tutkittava ei ollut tätä asiaa aikaisemmin 
pohtinut eikä osannut vastata kysymykseen. Vahvuuksien ja heikkouksien tunnistami-
nen on kuitenkin hyvin tärkeää, jotta pystyy varmistamaan omaa uralla menestymistään 
(Forsman & Lampinen 2008, 233).  Tulosten perusteella tutkittavalla itseluottamus on 
kuitenkin melko hyvällä tasolla. Tämä näkyy hänen arvioidessaan omaa suoriutumistaan 
erikoiskokeiden jälkeen. Hän on ollut melko tai hyvin tyytyväinen suorituksiinsa ja suo-
ritustyytyväisyys on kasvanut kauden edetessä. Lisäksi itseluottamus ilmenee tutkittavan 
lausunnossa, joissa hän kertoo pystyvänsä voittamaan vastustajansa, jos kanssakilpaili-
joiden autot ovat teholtaan samat.  Toki itseluottamus voisi olla vieläkin korkeampi ja 
jotta sitä pystyttäisiin nostamaan, tarvittaisiin onnistumisen elämyksiä jo harjoittelussa, 
jolloin onnistumisia saataisiin myös varmemmin kilpailuihin. Vähäisen harjoittelumää-
rän haaste tulee harmillisesti vastaan myös tässä.  
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Psyykkisessä valmennuksessa on suuri merkitys urheilijan ajattelulla ja tunteilla, sillä ne 
ovat läsnä aina kaikessa tekemisessä (Isokorpi & Viitanen 2001, 25; Nummenmaa 2010, 
206). Tämän tutkimuksen tulosten perusteella näkee, että tutkittavalla on ollut hyvin 
monenlaisia ajatuksia omasta tekemisestään ja hän on kokenut erilaisia tunteita. Tämä 
tutkimus ei kerro, onko tunteet ja ajatukset vaikuttaneet tutkittavan suorituksiin, mutta 
tietopohjan perusteella muun muassa Jonesin (2003, 475) mukaan voidaan uskoa, että 
kilpailutilanteessa tunteet vaikuttavat urheilijan toimintaan. Näin ollen niihin on jatkos-
sa tutkittavan hyvä kiinnittää huomiota. Varsinkin, kun tunteet ja ajattelu vaikuttavat 
urheilijan itseluottamukseen (Weinberg & Gould 2007, 324) sekä keskittymiskykyyn 
(Arajärvi & Lehtoviita 2012, 208), joita tämän tutkimuksen tulosten perusteella olisi 
oleellista kehittää.  Lisäksi urheilupsykologisten tutkimusten mukaan stressi ja vireystila 
ovat yksiä useimmin suorituksia heikentäviä tunteita tai psykofyysisiä tiloja (Kokkonen 
2012, 77). Tämän takia tunteiden säätelyyn on hyvä kiinnittää huomiota, jotta stressiä 
saadaan poistettua sekä vireystilaa ohjattua optimaaliseen suuntaan. 
 
Yhteenvetona voidaankin todeta, että ensisijainen toimenpide uran jatkumisen tukemi-
seksi olisi palkata tai hankkia tutkittavalle manageri tai muu vastaava henkilö ralliasioi-
den ja lajin vaatiman rahoituksen hoitoon. Tämä auttaisi tutkittavaa vähentämään hä-
nen stressiään. Toiseksi tutkittavan olisi hyvä paneutua psyykkiseen valmennukseen 
esimerkiksi urheilupsykologin avulla, jotta hän pääsisi harjoituttamaan tarvittavia 
psyykkisiä taitoja. Psyykkisen valmennuksen menetelmistä tulosten perusteella hänelle 
voisi kokeilla erilaisia rentoutumismenetelmiä, hengitysharjoituksia, itsepuhetta ja mie-
likuvaharjoittelua.  
 
Rentoutumismenetelmillä tutkittava voi oppia säätelemään omia vireystiloja kilpailuti-
lanteessa (Kataja 2012, 181) erityisesti silloin, kun kilpailut kestävät monta päivää. Aa-
mulla ja päivän aikana pitää vireystila saada suorituksia varten optimaaliseksi ja illalla 
puolestaan se tulee saada laskettua sopivan alhaiseksi, jotta riittävä yöuni saavutetaan. 
Hengitysharjoitukset auttavat myös sopivan vireystilan löytämiseen ja parantavat keskit-
tymistä sekä tarvittaessa auttavat rentoutumaan (Tuomola 2012, 172, 179). Positiivisella 
itsepuheella pystytään vaikuttamaan itsevarmuuden ja keskittymisen lisäämiseen, vai-
kuttaa vireystilaan (Roos-Salmi 2012, 164-165) sekä hallitsemaan ajatuksia. Lisäksi sillä 
voidaan pysäyttää suorituksen kannalta huonoja ajatuksia ja pyrkiä tuomaan esiin suori-
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tusta hyödyttäviä positiivisia ajatuksia (Weinberg & Gould 2007, 381-382). Mielikuva-
harjoittelulla pystytään muuttamaan omia negatiivisia ajatuksia omista suorituksista 
(Närhi & Frantsi 1998, 88-89) ja hakemaan varmuutta erityisesti niihin haastaviin tilan-
teisiin, joissa keskittyminen helposti herpaantuu. Sillä pystytään myös muuttamaan 
omaa minäkäsitystä itseluottavaisempaan suuntaan. Omista mielikuvista keskustelemi-
nen olisi tunteiden säätelyn kannalta tutkittavalle hyväksi, jotta niitä pystytään ohjaa-
maan oikeaan, tutkittavaa hyödyttävään suuntaan. (Frantsi 2012, 90).  
 
Tutkittavalta löytyy taitoa ja lahjoja kilpailutulosten perusteella. Jotta uralla eteenpäin 
menemistä pystytään edesauttamaan, toisi psyykkinen valmennus varmasti siihen suu-
ren avun. Tästä voidaankin todeta, että nyt on vasta alkukartoitus tarpeesta tehty ja 
edessä olisi tulosten perusteella nousseiden löydösten ratkaiseminen. Niitä olisikin tär-
keä lähteä viemään eteenpäin, jotta pystytään parantamaan tutkittavan urheilijan menes-
tymisen mahdollisuuksia. 
 
8.2 Tutkimuksen luotettavuus ja oman työskentelyn tarkastelu 
Kvalitatiivisen tutkimuksen tuloksia ei voida tarkastella samoilla keinoilla kuin kvantita-
tiivisen. Reabiliteetti eli luotettavuus ja validiteetti eli pätevyys ovatkin kvantitatiivisen 
tutkimuksen termejä ja laadullisessa tutkimuksessa niitä pyritään välttämään. Kuitenkin 
tutkimuksen luotettavuutta tulee pystyä jollain tavoin arvioimaan. (Hirsjärvi, Remes & 
Sajavaara 2009, 232.)  
 
Tähän tutkimukseen kerättiin aineistoa kuudesta eri kilpailusta sekä näiden aineistojen 
tukemiseksi vielä tehtiin kaksi haastattelua, jotta voitaisiin olla varmoja, että tutkittavan 
ajatuksia on tulkittu oikein. Myös se, että monien kohtien tuloksiin vastaukset ovat löy-
tyneet sekä haastatteluista että muista aineistoista, lisäävät samankaltaisten vastausten 
merkityksellisyyttä ja tulkintojen painoarvoa. Tutkimuksen kohteena oli vain yksi tut-
kimushenkilö, joten tutkimustuloksia ei ole alun perinkään ollut tarkoitus yleistää vaan 
niillä on pyritty selvittämään tarvittavaa tietoa tutkimuksen kohteena olevalle henkilölle. 
Tutkimuksen luotettavuutta lisää se, että tutkittava on itse tarkistanut työn ja hyväksy-
nyt sen. 
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Hyvään tutkimusetiikkaan kuuluu, että tutkimuksen kaikissa vaiheissa noudatetaan seu-
raavia eettisiä vaatimuksia: älyllisen kiinnostuksen vaatimus, rehellisyyden vaatimus, 
tunnollisuuden vaatimus, vaaran eliminoiminen, ihmisarvon kunnioittaminen, sosiaali-
sen vastuun vaatimus, ammatinharjoituksen edistäminen ja kollegiaalinen arvostus (Yh-
teiskuntatieteellinen tietoarkisto 2010).  Tässä työssä tutkimusta ja aihealuetta kohtaan 
on osoitettu aitoa kiinnostusta ja halua selvittää ralliautoiluun liittyviä psykologisia piir-
teitä kilpaurheilun näkökulmasta, jotta uutta tietoa lajin kehittämiseen saataisiin sekä 
erityisesti tutkittava saisi tarvitsemaansa hyötyä tutkimustuloksista. Rehellisyys ja tun-
nollisuus näkyvät työssä siinä, että opinnäytetyöprosessia on työstetty yhdeksän kuu-
kautta. Tämä on antanut aikaa perehtyä hyvin aihealueeseen, kerätä riittävästi tutki-
musmateriaalia sekä pohtia ja työstää projektia eteenpäin. Tutkimuksen tuloksia on sekä 
mietitty että puntaroitu, jolloin aikaa on käytetty paljon tulosten analysointiin. Vaaran 
eliminoimiseksi tutkimusmateriaalia tutkivalta on pyydetty keräämään kilpailujen tauoil-
la, ei kilpailujen kriittisissä vaiheissa. Ihmisarvon kunnioittamisesta ja sosiaalisesta vas-
tuusta tutkimuksessa on huolehdittu pyrkimyksellä pitää tutkittava mahdollisimman 
tunnistamattomana. Ammatinharjoitusta työ on edistänyt tuottamalla tietoa urheilupsy-
kologisista näkökulmista ralliautoilun saralla muillekin alalla toimijoille. Kollegiaalinen 
arvostus näkyy urheilupsykologian saralla arvostettujen alan asiantuntijoiden toimitta-
mien ja kirjoittamien lähteiden käytössä sekä pyrkimällä hyödyntämään ralliautoilun 
tietämyksessä sekä kirjoitettuja että suullisia lähteitä arvostaen heidän tietämystään.  
 
Tämän tutkimuksen suurimmaksi mahdolliseksi virhelähteeksi voidaan lukea se, että 
tutkimustuloksia ei aikataulujen puitteissa pystytty keräämään koko kilpailukaudelta 
eikä ihan kaikista kilpailuista kauden aikana. Tulokset olisivat siis vielä luotettavampia, 
jos ne olisi kerätty kauden alusta loppuun kaikista kauden kilpailuista. Kuitenkin tutki-
mukseen valittujen kilpailujen tuloksissa esiintyi paljon samankaltaisuutta vaikka kilpai-
lut olivat eri maissa, eri vuoden aikoina, eri ympäristöissä.  
 
Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida myös sillä, kuinka tarkasti 
tutkija on tutkimustaan tehnyt ja kuinka hän on päätynyt tutkimuksen lopputuloksiin 
(Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2009, 232). Tutkimuksen tekemisestä on annettu kuvaus 
Menetelmät ja aineiston keruu -osioissa sekä tuloksiin on pureuduttu Tulosten analy-
sointi ja pohdinta -osiossa. Valitut tutkimusaineiston keräämismuodot- sekä menetel-
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mät on pyritty perustelemaan ja tutkimustulosten päätelmiä on peilattu kerättyyn tieto-
perustaan. Erityisesti psyykkisen valmennuksen ja urheilupsykologian lähdemateriaalit 
ovat varsin luotettavia ja tunnettujen tekijöiden kirjoittamia. Niitä on pyritty käyttä-
mään työn teossa mahdollisimman laajasti. Projektin teossa koettiin kuitenkin suuri 
haaste, sillä ralliautoilusta on todella huonosti lähteitä saatavissa niin suomen kuin eng-
lanninkaan kielellä. Autourheilusta löytyi vain yksi Suomessa tehty yliopistotason tut-
kimus pohjautuen fysiikkavalmennukseen. Kirjat kertovat suurimmaksi osaksi historias-
ta tai pohjautuvat koettuun, ei tutkittuun tietoon. Formula 1:stä tai Nascarista olisi puo-
lestaan löytynyt tietoa vaikka kuinka paljon. Tietopohjan laatua siis heikentää tutkimus-
tiedon puute. Tämän takia työ on luetettu kahdella ralliasiantuntijalla, jotta tietopohjalle 
on saatu luotettavuutta. Lisäksi työn tuloksiin päätymiset esitellään lukijalle suorilla lai-
nauksilla aineistoista. Näin annetaan lukijalle mahdollisuus todeta, miten tulkinnat ovat 
muodostettu.  
 
Omaa työtäni ja oppimistani tarkasteltaessa voin todeta, että koko projekti on ollut mi-
nulle erittäin mielenkiintoinen toteuttaa. Olen itse ollut urheiluvalmennuksen parissa yli 
10 vuotta toimien pääsääntöisesti joukkuelajien valmentajana. Yksilöön kohdistuvan 
valmennuksen tutkiminen oli uutta ja avartavaa, vaikka koostuuhan joukkuekin yksi-
löistä. Tätä työtä tehdessä olenkin oppinut valtavasti uutta; niin urheilupsykologiasta 
kuin tutkimuksen tekemisestä. Ensisijainen tarkoitukseni työlle oman oppimisen näkö-
kulmasta oli saada tietoa urheilupsykologiasta. Millaisia menetelmiä on olemassa ja mitä 
niillä voidaan saada aikaan? Omat tavoitteeni työelämässä valmistumisen jälkeen on 
toimia esimies- ja hallintotehtävissä. Psyykkisen valmennuksen taitoja voidaankin hyö-
dyntää monilla eri elämänalueilla, kuten työelämässä strategisessa suunnittelussa, ryh-
mätaidoilla, mielikuviin pohjautuvalla innovatiivisuudella, tavoitteiden asettelulla sekä 
suorituksen arviointiin perustavalla kehittämisellä (Matikka & Roos-Salmi 2012, 37). 
Lisäksi urheilupsykologit ovat viime vuosina siirtäneet urheilun kautta oppimaansa po-
sitiivisuutta liike-elämässä tarvittavien psyykkisten taitojen ja työssä menestymisen val-
mentamiseen (Matikka & Roos-Salmi 2012, 29). Voinkin siis näihin edellä mainittuihin 
lauseisiin kiteyttää oman tavoitteeni hyödyntää tämän työn kautta oppimiani taitoja. 
Kaiken lisäksi työ herätti kiinnostukseni opiskella lisää niin psyykkistä valmennusta 
kuin johtamisen psykologiaa. 
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Työntulos olisi voinut olla yleistettävämpi, jos olisin valinnut tutkimuksen kohteeksi 
useamman rallikuljettajan, jolloin työstä olisi saatu laaja-alaisempaa tietoa esimerkiksi 
lajiliitolle käyttöön. Minulle tarjoutui tuttavapiirisissä tutkittavaksi juuri tämä kyseinen 
henkilö ja hänellä oli jo valmiiksi tarve tutkimuksen tyyppiselle selvitystyölle. Päädyin 
siis tekemään tutkimuksen hänelle. Tutkimusmuotona tapaustutkimus avasi myös 
mahdollisuuden tutkia vain yhtä henkilöä, sillä Saarela-Kinnusen ja Eskolan (2001, 158-
159) mukaan voidaan tutkia vain yhtä tapausta. He toteavatkin, että tutkimus on perus-
teellisempaa ja sen avulla tuotetaan intensiivisempää tietoa. Näin jälkeenpäin voin myös 
todeta, että isomman tutkimusryhmän mukaan ottaminen olisi ollut todella haastavaa. 
Samantasoisia kuljettajia ei ole Suomessa kovin montaa ja vaikka olisinkin saanut esi-
merkiksi neljä tutkimushenkilöä mukaan, olisi haasteen tuonut aikataulujen yhteenso-
vittaminen. Minulla oli aikaa koko työn tekemiselle vajaa vuosi. Jokaisella kuljettajalla 
on oma kilpailusuunnitelmansa; osa ajaa Suomessa ja osa eri maissa. Kuinka siis sovit-
taa yhteen kaikkien haastattelut ja tutkimusmateriaalien keruu, jotta ne sopisivat niin 
minun kuin tutkittavien aikatauluihin. Lisäksi kuljettajat asuvat aivan eri puolilla Suo-
mea ja ovat paljon pois Suomesta juuri kansainvälisten kilpailumatkojen takia. Tämän 
laajuiseen tutkimukseen ei valitettavasti minun aikatauluni riittänyt eikä välttämättä 
opinnäytetöihin varattu työtuntimääräkään.  
 
Työn edetessä huomasin myös, että kriittinen työn ja sen lähteiden tarkasteluni kasvoi. 
Välillä koin hyvin haastavaksi aihevalintani, sillä niin kuin jo aiemmin mainitsin, ralliau-
toilusta on todella niukasti materiaalia ja tietoa tarjolla. Huomasin myös aihealueeni 
olevan hyvin laaja, jopa liian laaja. Pyrin työn etenemisen mukaan tarkentamaan asioita 
ja työn suuntaa. Olen itse hyvin kriittinen tarkastelemaan aikaansaannoksiani ja löydän 
aina kehitettävää itsestäni. Työtäni uudestaan ja uudestaan luettuani tulee joka kerta 
vastaan jotain mitä vielä tekisi mieli muuttaa, mutta opin kuitenkin projektin varrella 
päättäväisyyttä sen suhteen, että kaikella on rajansa. Tarkempaa tutkimusta aihealuee-
seen voinkin jatkaa sitten myöhempien opintojen puitteissa. 
 
8.3 Kehittämis- ja jatkotutkimusehdotukset 
Tämä opinnäytetyö on tiedettävästi ensimmäinen opinnäytetyö, missä on tehty ralliau-
toilulle psykologista lajianalyysiä sekä tutkittu lajissa tarvittavia psyykkisiä taitoja. Tässä 
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aihealueessa riittää paljon vielä tutkittavaa. Ensinnäkin tämän työn alue oli laaja. Aihe-
alueesta saisi tehtyä monta erilaista tutkimusta, kuten esimerkiksi laajemman psykologi-
sen lajianalyysin, lajille yleisen lajianalyysin tai menetelmiin liittyen tutkimuksen tuntei-
den ja ajatusten säätelyn toteuttamisesta käytännössä rallikuljettajilla. Toiseksi, jotta 
rallivalmennusta pystyttäisiin kehittämään, olisi tärkeää laajentaa tutkimusta niin, että 
psyykkisiä valmiuksia tutkittaisiin isommalta kohderyhmältä. Tutkimukseen olisi myös 
hyvä sisällyttää mukaan kartanlukijat sekä vertailla onko eroja rallikuljettajan ja kartan-
lukijan tarvitsemissa psyykkisissä taidoissa. Näin ollen heille pystyttäisiin suuntaamaan 
ja eriyttämään valmennusta juuri kyseiselle roolille sopivaksi. Lisäksi tarkempaa tutki-
musta vaatisi se, että minkä verran jo ammatikseen ajavat kuljettajat ja kartanlukijat 
ovat käyttäneet psyykkistä valmennusta ja ovatko he kokeneet siitä olevan hyötyä ural-
laan.  
 
Ralliautoilun psyykkisestä lajianalyysistä ilmenee, että lajissa psyykkisten taitojen hallin-
nalla on suuri merkitys. Mielenkiintoista olisi tutkia ralliurheilijan psyykkisten taitojen 
kehittymistä seurantatutkimuksella keskittyen joidenkin menetelmien avulla jonkin vali-
tun taidon kehittämiseen. Näitä voisi olla esimerkiksi keskittymiskyvyn tai rentoutumis-
taitojen kehittäminen. Ralliautoilun valmennuksen ja nuorien kuljettajien kehittymisen 
kannalta olisi tärkeää saada enemmän tutkittua tietoa psyykkisestä valmennuksesta tä-
hän lajiin soveltuen, jotta pystyttäisiin jatkossakin pitämään yllä Suomen ralliautoilun ja 
moottoriurheilun erityistä asema maailmalla. 
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Liite 2. Aineistonkeruu kaavake 
Pohdintakaavake 
Tehtävä1: Tunteet ja ajatukset ennen kilpailua 
+ 
+ 
+ 
- 
- 
- 
Tehtävä 2 : Tunteet ja ajatukset erikoiskokeiden jälkeen 
a.) Erikoiskokeiden onnistumisen arviointi heti suorituksen jälkeen 
 
Arvioi välillä 1-10 heti suorituksen jälkeen, kun olet EK:n maalissa, kuinka mielestäsi 
suoritus onnistui. 
1 = Todella huonosti/pätkää ei ajettu, 10 = Todella hyvä suoritus/flow 
EK 1: 1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 
EK 2: 1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 
EK 3: 1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 
EK 5: 1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 
EK 6: 1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 
EK 7: 1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 
EK 8: 1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 
EK 9: 1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 
EK 10: 1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 
EK 11: 1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 
EK 12: 1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 
EK 13: 1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 
EK 14: 1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 
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b.) Tunteiden pohdinta kustakin erikoiskokeesta 
 
Mieti/muistele jokaiselta EK:lta yksi hyvä/positiivinen ja huono/negatiivinen 
tunne/asia mitä mietit silloin tai mitä tapahtui. Tässä alla vielä esimerkkejä tunnetilois-
ta. 
POSITIIVISIA TUNNETILOJA 
iloinen, itsevarma, innostunut, rentoutunut, onnellinen, luottavainen, usko onnistumiseen, kaikkivoi-
painen, peloton, tyyni/rauhallinen, toiveikas, energinen, ylpeä, huvittunut, inspiroitunut, pirteä, hel-
pottunut, tyytyväinen, keskittynyt 
NEGATIIVISIA TUNNETILOJA 
harmistunut, masentunut, ahdistunut, epätoivoinen, jännittynyt, väsynyt, pelokas, pettynyt, murheelli-
nen, hermostunut, vetämätön, vihainen, huolestunut, epävarma, stressaantunut 
 
EK 1:  
 
EK 2:  
 
EK 3:  
 
EK 5:  
 
EK 6:  
 
EK 7:  
 
EK 8:  
 
EK 9:  
 
EK 10:  
 
EK 11:  
 
EK 12:  
 
EK 13:  
 
EK 14: 
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